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ভূমিকী। 
কয়েকটা গুরুমহাশয়ের অনুরোধে অন্ুরুদ্ধ হইরা, স্বাস্থ্য 
সোপান নামক পুন্তক খানি প্রণয়ন, করা হইল। 


আধুনিক স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান অনুমোদিত করেকটা বিষয়, এবং 
আমি বত্রিশ বংসর কাল বঙ্গদেশের পূর্ব প্রান্ত হইতে পশ্চিম প্রান্ত 
পর্যন্ত চিকিতস! কার্যে পিপ্ত থাকিয়া, ইহা! সম্বন্ধে যাহা অভিজ্ঞতা 
লাভ করিয়াছি, তাহার কির়দংশ বালকবালিকাঁগণেব পাঠোগ- 
যোগী, সুখপাঠা ও সরল করিয়া এই পুস্তক মধ্যে সন্নিবেশিত 
হইয়াছে। 


প্রত্যেক বিষয়ের শেষে যথেষ্ট প্রশ্ন দেওয়া হইয়াছে । এ সকলের 
দ্বারা সেই সেই বিষয়ের অনুশীলন করা, বাঁলকদের পক্ষে বড় 
শ্লবিধাজনক হইবে এবং ব্যখ্যা পুস্তকেরও প্রয়োজন হইবে না। 


পুস্তকের কাগজ, মু্রাঙ্কণ ও জীবাণু-প্রতিকৃতির ব্যয় প্রভৃতির 
ঘহিত ইহার মূল্যে তুলনা করিলে, মূল্য অপেক্ষাকৃত কম 
বনিষাই প্রতীত হইবে । স্বাস্থা-বিজ্ঞানের বহু প্রচলন, এবং নিঃস্ব 
বালকখ|লিকাগণের অনায়াসলন্ধ উদ্দে্ে, ইহার মূল্য কার্ধ্যতঃ 
এইরূপ করা হইয়াছে। 


পাঠকপাঠিকাগণ যদি ইহা পাঠে কিছুমাত্র স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানে 


৮/৩ 
জ্ঞান লাভ করিতে পারে, তাহা হইলে আমার শ্রম সার্থক মনে 
করিব। 


বিশেষ যত্ব ও শ্রম সত্বেও, পুস্তকের মধ্যে মুদ্রান্কণ-ভ্রম- 
প্রমাদ রহিয়া গিয়াছে। ইহা গুণিগণ নিজ গুণে ক্ষমা! করিবেন । 


কলিকাত।, বিনীত 
১লা পৌষ, ১৩২০ । উীীপতিচরণ সরকার । 
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হ্ষাক্্ক্য-তস্লাস্পীঞ্ম 


প্রথম পাঠ। 


সুচনা । 
স্বস্থ শরীর ও মনকে স্বাস্থ্য কহে। 


বে শাস্ত্র পালন করিলে শরীর ও মন সুস্থ ও বলবান্‌ হয়, 
এবং দীর্ঘাতু লাভ কর। যায় তাহাকে স্বাস্থ্যবিজ্ঞান বলে। 

ইহা! প্রধানতঃ আট ভাঁগে বিভক্ত । কিন্তু যে যে বিষয়গুলি 
সুকুমারমতি বালক বালিকাগণের পক্ষে বিশেষ উপযোগী, তাহাই , 
ইহাতে বিবৃত কর। 1 হইয়াছে । 

্বাস্থ্যরক্ষার বিষয়গুলি সকলেরই বিশেষ যত্র ও মনোযোগ- 
পূর্বক শিক্ষা ও পালন কর! কর্তব্য এবং সেই সমস্ত নিয়মগুলি 
যতদুর সম্ভব অজ্ঞলৌকদিগকে জ্ঞাত করান কর্তব্য । 

দেহ ও মন সুস্থ থাকিলে, আমরা সব কাধ্যই যথাসময়ে 
সুচারুবূপে সম্পন্ন করিতে পারি। জ্ঞান, ধর্ম, যশ, অর্থ ইত্যাদি 
যাহা মনুষ্য মাত্রেরই একান্ত বাঞ্ছিত ও অর্জনীয়, তাহ! সুস্থ মন ও 


২. স্বাস্থ্য-সোপান ।, 


শিটির-ীকসিরিতীত। 2৯ রিও ৯ ৫ রসি সি উস সি সিিপিসিনপীত ৯ সিলীিসিকেসি তিল সিসির ৬ তিতাস উঠি এ ছি সিনি 


শরীর ন] হইলে কদাচ লাভ করা যায় নাই। মনুষ্য-জন্ম গ্রহণ 
করিয়া যাহারা জ্ঞান ইত্যাদি লাভ করিতে না পারে, পঞ্-জীবন 
অপেক্ষা তাহাদের জীবন শ্রেষ্ঠ নহে। 

স্বাস্থ্-তত্ব অবহেলা করিয়া অনেক লোক চিররুগ্ন হইয়া 
থাকে । অনেকে সতত পীড়া দ্বারা প্রায়ই আক্রান্ত হইয়া থাকে । 
ইহাদের জীবন সর্বদা ছুঃখপূর্ণ। ইহারা ক্রোড়পতি রাজ। 
হইলেও, দীন দরিদ্র, সুস্থ ও সবল ভিক্ষুক অপেক্ষা হীন ও হেয়। 

শরীর ও মনের সহিত এরূপ ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ যে, একটা সামান্ত 
বিকৃত হইলে অন্যটা অস্গুস্থ হইয়া পড়ে। অতএব চিত্ত বিষণ্ন 
হইলে কোন মানসিক কাধ্য করিতে প্রবৃত্তি জন্মে না, এবং করিলেও 
তাহা সুচারুরূপে সম্পন্ন হয় নাই; তদ্রপ শরীর অসুস্থ হইলেও 
কোন কার্য করিতে পার! যায় নাই। কিন্তু চিত্ত প্রসন্ন থাকিলে 
এবং শরীর সুস্থ হইলে, গুরুতর কার্য্যও সুসম্পন্ন করিতে লঘু 
বলিয়। অনুমান হইয়া থাকে । যাহার শরীর সুস্থ ও বলবান্‌, 
তাহার মন সহসা বিকৃত হইতে পারে নাই ;--হইলেও সেই মলিনতা। 
অধিকক্ষণ স্থাত়ী হইতে পারে নাই। আর হৃষটচিত্ত ব্যক্তির দেহ 
সুস্থ ও সবল হইয়া থাকে ; কারণ কি স্থখ,কি দ্ুঃখ.কি অভাব,রি 
অনাটন দে সকল অবস্থাতেই সন্তোষ থাকে। 

নানা কারণে পল্লিগরমন্থস্াস্থ্য বড়ই শোচনীয়। ইহার ক্রমশঃ 
উন্নতি ক লবটুলরই, কর্তব্য কর্ণ । স্থুল স্থুল স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়ম- 
গুলি পঠিশীয্মুর সকল নীতিপুস্তকের মধ্যে সন্নিবেশিত কর! 
এবং ্বাসথ্যবিজ্ান সব্বন্ধীয় পুস্তক পাঠশালা ও স্কুল মধ্যে 


সূচনা 1 ৩ 
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পাঠ্য নির্বাচন করা ও উচ্চ শিক্ষার মধ্যেও স্বাস্থ্য-তব্বের 
উৎকৃষ্ট বিষয়গুলি সন্নিবেশিত করা কর্তব্য। ইহাতে দেশের 
আপামর লোকের স্বাস্থ্যবিজ্ঞানে জ্ঞান হইলে, অনেক রোগী ও 
পীড়ার সংখ্যা হাস হইতে পারে। প্রভৃত পরিমাণে অকাল 
মৃত্যুর পরিমাণ কম হইতে পারে; কারণ, ইহার মধ্যে রোগবিবরণ- 


উপায় সকল বর্ণিত রহিয়াছে । 
পল্লিগ্রামে নিজে বা ছু” চারি জনে স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়মগুলি 


জ্ঞাত থাকিলে তত কার্য্যকারী হইবে নাঁ। তথায় এক পুকুরের 
জল অনেকে পান, গান ইত্যার্দি করিয়। থাকে 3 কিন্তু যাহার! জানে 
না যে, বিস্চিকা রোগের বীজ সেই রোগগ্রস্ত ব্যক্তির পরিত্যক্ত 
নল, বাস্ত পদার্থ ও মৃত্রাদিতে অবস্থিতি করে--তাহাদিগকে এই 
সকল বিষয় জ্ঞাত করান উচিত। কারণ, এ সব দূষিত 
পদার্থ-যুক্ত রোগীর শধ্যা ও বন্ত্রাদি পুকুরে ধৌত করিলে, 
যাহারা এ জল ব্যবহার করিবে তাহাদেরও এ পীড়া হইতে পারে । 

বিস্চিকা রোগগ্রস্ত রোগীর. মল মৃত্রাদি জলে নিক্ষেপ করা৷ 
একান্ত নিবিদ্ধ। ইহার্দিগকে কেরোসিন তৈল সংযোগে দগ্ধ করিয়া 
ফেলাই উত্তম । যদি একান্ত তাহা না করিতে পারা যার, তাহ! 
হইলে বাড়ী ও জলাশয় হইতে অন্তরে মৃত্তিকার নিয়ে প্রোথিত 
করাই বিধেয় এবং অবস্থায় কুলাইলে, রোগীর এস্্রাদিও দগ্ধ 
করিয়া দেওয়া কর্তব্য । 

বাস্থ্যরক্ষার নিয়মগুলি কেবল নিজের! পালন করিলে পরি- 
সমাপ্ত হয় না। এই নিয়মগুলি পণ, পক্ষী, বৃক্ষ, লতা ইত্যাদির 


মি 
৪ স্বাস্থ্য-সোপান। 
শাসিত ০৮ 0টি লি তিক ৮৬ রর টি লিলি 2৯লিউরাসিিি৯৬ তিতাস তত তি পাছত লি এ 8৯26৯ ৫৯ / 55 উতলা এ ৯9৯ পি রসি চাউল নিত কতা 


প্রতিও ব্যবহার করা কর্তব্য। নচেৎ এই সকলের অভাবে 
ইহাদেরও ক্লেশ, পীড়া এবং মৃত্যু পধ্যন্ত হইয়! থাকে। ইহাদের 
সহিত আমাদের সংশ্ব থাকায়, অনেক গুরুতব পীড়া আমর! 
ইছাদিগের হইতে পাইয়া থাকি। 


প্রথম পাঠের প্রশ্ন । 

১। স্বাস্থ্য কাহাঁকে বলে? 

২। স্বাস্থ্য-বিগঞ্ঞানের বর্ণনা কর? 

৩। মন্ুষ্য-জীবনের উদ্দেশ্য কি 2 

৪। দেহ ও মন পীড়িত হইলে কি কি অস্থবিধা হয় 2 

ও | স্থাস্থ্য-তত্ব অবহেলার ফল বর্ণনা কর। 

৬। শরীর ও মনের সহিত কিরূপ সম্পর্ক? 

এ। মনের বিকার হইলে কি কি বিদ্ব ভয়? 

৮। অসুস্থ শরীরে কি অনিষ্ট হইতে পারে? 

৯। সন্তোষ ছারা স্বাস্থ্যের কিরূপ উন্নতি হয়? 

১০। পল্লিগ্রামের স্বাস্থ্য উন্নত করিতে হইলে কি করা কর্তব্য ? 

১১1 তুমি তোমার পল্লির স্বাস্থ্যের শুভ-কল্পে কি কর? 

১২। সকলে স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়ম না জাঁনিলে, পুষ্করিণীর জল 
ব্যবহার বিষয়ে কি অনিষ্ট হইতে পারে ? 

১৪। : শুলাউঠা রোগীর মল মূত্র কি করিবে? 

১৪1 পশুপক্ষীর প্রতি স্বাস্থ্যরক্ষার নিয়ম প্রয়োগ ন। করিলে, 
ইহাদের কি হইতে পারে? 





| ২ উ৯১ 


দ্বিতীয় পাঁঠ। 
বাযু। 
বাতাস একটী বর্ণ ও গন্ধহীন অদৃশ্য মিশ্র পদার্ঘ। 


ইহা! প্রধানতঃ অশ্জীন, ববক্ষারজান, অঙ্গারক এবং জলীয় 
বাশ্প দ্বারা প্রস্তত হইয়া থাকে । 


যেমন মবস্ত ইত্যাদি জলজন্তগণ জলমগ্ন হইয়া রহিয়াছে, 
আমরাও সেইরূপ বারুসাগরে নিমগ্র আছি। কিন্তু সব সময়ে, 
আমর! ইহাঁর বর্তমানত উপলব্ধি করিতে পারি নাই। যখন 
ইহার গতি অপেক্ষাকৃত কিছু দ্রুত হয়, তখন আমরা ইহাকে 
অন্তর করিতে পারি এবং লতা, পাতা, ফুল ইত্যাদিকে ছুলিতে 
নড়িতে দেখি! অধিক পরিমাণে বাতাস এক স্থানে সঞ্চিত 
হইলে, ইহা নীল বর্ণ হয়। আকাশমগুল বায়ুস্তপ ভিন্ন আর 
কিছুই নহে। 

ধখন ইহার গতি দ্রুততর হয় এবং ইহা! ভূপৃষ্স্থ ধুলা, কুটা, 
বালি ইত্যাদি তাড়িত করিয়া লইয়া যায়, তখন আমর। ইহাকে 
দেখিতে পাই এবং ইহার এই অবস্থাকে ঝড় কহে। 

আমর! ৮১৭ দিবস আহার না করিয়! জীবন যাপন করিতে 
পার্ি। জলপান না করিলেও 81৫ দিন জীবিত থাক! যায়, কিন্তু 
নাযু অভাবে আমর! ৩।৪ মিনিটের বেশী বাঁচিতে পারি নাই। 

বাতাস মনুষ্য, পণ্ড, পক্ষী, কীট, পতঙ্গ ইত্যাদি জীবজস্তগণেরা 


৬ হার মোনা । 


৮৯৫৯ পি ৪ ৯ 0৯৫ ২০ তিতা 


ও বঙ্গ লা ইত্যাদি উদ্ভিদ সকলের এবং জলমধ্যস্থ মত্স্ত, কষ 
ইত্যাদি জলচর সমূহের জীবন ধারণ জন্য একান্ত প্রয়োজনীয় । 
ইহা জগতস্থ সমস্ত জীবের জীবন স্বরূপ ; সেজন্য, ইহাকে জঙ্গৎ 
প্রাণ কছে। 

বাযু নানাপ্রকারে অবিরত দুষিত হইয়া থাকে। বৃহৎ বৃহৎ 
নগরের বাতাস যে পরিমাণে অপরিহার্য রূপে দুষিত হয়, পল্লিগ্রামে 
তাদৃশ ভাবে হয় নাই। 

নগর মধ্যে যে সকল পাট, চট. অস্থি, চর্ম, কাষ্ঠ, কয়লা, ইট, 
স্থুরকি, চুণ, তুলা, সুত্র, পশম ইত্যাদির কল ও কারখানা! আছে, 
তৎমমন্ত হইতে ধূম ও এ সকল পদার্থের সুক্ষ সুক্ম ধুলিবৎ পদার্থ 
বায়ুর মধ্যে প্লাবমান থাকিয়া ইহাকে দূষিত ও রঞ্জিত করিয়া 
থাকে। আবার নানাপ্রকার মৃত জীবদেহ ও উদ্ভিদ সকল পচিয়া 
এবং আস্তাবলের ও গোয়ালের পরিত্যক্ত অশ্ব, মহিষ; গরু ইত্যাদি 
পশু সকলের মল মূত্র ইত্যাদি বিরুত হইয়া নানাপ্রকার আবর্জনা 
সকল স্তপাঁকারে পতিত থাকায়, ইহাদের মধ্য হইতে দুর্গন্ধ 
নির্গত হইয়া বাযুকে দূষিত ও দুর্গন্ধযুক্ত করিতেছে। মনুষ্য ও 
পণ্ড পক্ষী ইত্যাদি জীবজন্তগণের গাত্র-নির্গত পরিত্যজ্য পদার্থ 
দ্বারাও বাষু কম দুষিত হয় নাই। 

নানাপ্রকার রোগিগণের চর্খা, কফ, কাশ, মল, মুত্র, ক্ষতস্থ 
পুঁজ, রস ইত্যাদি হইতে নানাজাতীয় কীটাণু নির্গত হইয়া বায়ুকে 
কলুষিত করে, এবং সময়ে সময়ে আমাদের শ্বাস-যন্্রে ও উদরের 
ষধ্যে গ্রবেশ করিয়া মারাত্মক রোগের সৃষ্টি করিয়া থাকে । 
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বর্যাকালে এবং যখন পূর্বদিক্‌ হষ্টতে বাতান ক্রমাগত বহিতে 
থাকে, সে সময় বাতাসের জলীয়াংশ বৃদ্ধি হইয়৷ বাযুকে দুষিত 
করে! তাহাতে আমাদের সর্দি, কাশি, জর ইত্যাদি হইয়া থাকে । 

বহু জনাকীর্ণ সংকীর্ণ ও আবদ্ধ স্থানের বাধু শীঘ্রই দূষিত হইয়| 
থাকে। তাহাতে অনেকেই হছুূর্বল ও ক্লান্ত হইয়া পড়ে এবং 
কাহারও কাহারও বিবমিষা ও শিরোধূর্ণন উপস্থিত হইরা থাকে । 

দূষিত বায়ু সেবন করিলে ক্লান্তি, ছর্ববলতা, সর্দি, কাশি, জর, 
যক্ষ্মা, শিরঃপীড়া, উদরের রোগ ইতাদি হইতে পারে এবং অংনক 
সময়ে ইহা দ্বার! মৃত্যু পর্য্যস্ত হইয়৷ থাকে । 

এই দূষিত বাঘু দ্বারা পণ্ড, পক্ষী, মৎস্য, বৃক্ষ, লতা ইত্যা দিও 
যথেষ্ট পরিমাণে পীড়িত ও বিকৃত হইয়! থাকে । 

পুর্ববোক্ত বর্ণনা পাঠে অবগত হওয়া ঘাঁয় যে, ধাঁযু ছুই 
প্রকারে দূষিত হইয়া থাকে। প্রথম দৃশ্মান পদার্থ ঘবারা॥ যথা; 
ধুম এবং অন্ান্ত হুক্ষ্ম হুশ রেণুবৎ পদার্থ যাহা, আমর! চক্ষে 
দেখিতে পাই । ইহাদের দ্বাক। সময়ে সময়ে বাধু এত কলুষিত হয় যে, 
অনেক সময়ে তাহাদ্দিগকে এক খণ্ড মেঘ বলিয়। অনুমিত হইয়া 
থাকে। দ্বিতীয় অনৃশ্ঠমান পদার্থ বারা, যথা ১--হুূর্গন্ধত৷ ইত্যাদি । 

পুর্বে উক্ত হইয়াছে যে, বাঘু বর্ণ ও গন্ধহীন অনৃষ্ঠ পদার্থ ; কিন্তু 
বাঁযু দুষিত হইলে উহার বর্ণ ও গন্ধ দৃশ্ত হইয়। থাকে । সুতরাং 
যেখানেই বাঁধু দুর্গন্ধময় এবং কৃষ্ণবর্ণ ইত্যাদি রূপ ধারণ করে, সেই- 
খানেই বায়ু কলুষিত বলিয়া স্থিরীকৃত হইয়া থাকে। ইহাই দুষিত 
বারুর লক্ষণ বলিয়া পরিগণিত হয়। 


৮ ্বান্থ্য-সোপান | 
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রই বনুষিত বারু আমরা কদ্র মানব কতদৃর সংশৌধন করিতে 
পারি। বিশ্বপতি বিধাতা বিনি বারুর অষ্টা, তিনিই ইহাকে * 
অনুক্ষণ বিশোধিত রাখিবার অনেক পন্থ! করিয়াছেন । 

রৌদ্র দ্বারা বাযুস্থ অতিরিক্ত জলীয় অংশ ধংস হইয়া বাযু স্বাস্থ্- 
কর হইয়া থাকে। অনেক রোগের জীবাণু, প্রথর রবিকিরণে বিনষ্ট 
হইয়া প্রবল রোগাক্রান্তের হাঁসতা হইয়া যায়। শুফবাঘু দ্বারা, 
অনেক বৃক্ষলতাদির দুর্বলতা দূর হইয়া! সতেজ অবস্থা প্রাপ্ত হয়। 

বৃষ্টির জল দ্বার! বাযুস্থ মলিনত৷ ধৌত হইয়া ইহাকে নির্মল 
করে। | 

প্রবল ঝড় দ্বার! বাধুমধ্য্থ গ্রবমান সর্বপ্রকার রেণু ও নানা- 
প্রকার জীবাণু ধিতাঁড়িত, হত এবং ভূপতিত হইয়া বারুকে অধিক 
পরিমাণে পরিষার করিয়া দেয়। 

বৃক্ষ, লতা, গুল্ম ইত্যাদি সমস্ত হরিৎ বর্ণ উদ্ভিব্গণ: বায়ুস্থ দূষিত, 
বায়বীয় পদার্থ গ্রাস করিরা, ইহাকে শোধিত বাম্পাকারে প্রদান 
করিতেছে। 

তাড়িত প্রভাবেও দূষিত বারু কিয় পরিমাণে শোধিত রা 
থাকে । 

এই প্রকারে সর্বদা বহি্থ মুক্ত বায়ু বিশোধিত হইতেছে। 
সেই জন্য, সহসা এই বায়ু দ্বারা কোন অনিষ্ট ঘটে নাই। 

কিন্তু আবদ্ধ দুবিত বায়ু হইতে সতত অনিষ্ট সাধিত হইয়া 
থাকে। ইহাকে বিশুদ্ধ করিবার জন্য, বিশেষভাবে হত্র ও চেষ্টা. 
কর! কর্তব্য। আবদ্ধ দুষিত বাঁয়ুকে বিশুদ্ধ করিবার সহজ ও 


স্তর 
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আত পথ এই যে, হি শোধিত রা বায়কে পরবলরপে 


স্থানে প্রবাহিত হইতে দেওয়া। যেমন কোন পাঠশালার দরজা 
ও জানালা ছোট ছোট হইলে তাহাদিগকে বড় বড় করিয়! দেওয়া, 
এবং যাহাতে তাহীরা দ্িবারাত্র মুক্ত থাকে তাহার ব্যবস্থ' কর! 
কর্তব্য । 

, পল্লিগ্রামের অধিকাংশ লোক মাটির দেওয়াল এবং খড়ের 
ছাদ বা চালের দ্বারা গৃহাদি নিম্মাণ করিয়া থাকে । এ সব গৃহ- 
মধ্যে বিশুদ্ধ বায়ু সঞ্চালন হইবার দরজা! এবং জানালা ব্যতীত, 
দেয়ালের মাথায় যথেষ্ট শৃল্ট স্থান থাকায়, গৃহের বাঘু সহসা দূষিত 
হয় নাই। কিন্তু প্রত্যেক গৃহ্স্থের গৃহ-প্রাঙ্গণে এক একটা 


করিয়া নদ্দম৷ থাকে ; তাহা হইতে প্রতিনিয়ত ছুর্ন্ধময় দূষিত বায়ু 


উদ্গিরণ হইয়া থাকে। এই নর্দমাকে প্রাঙ্গণ হইতে দূর করা 
কর্তব্য । 

গোশালা, গৃহ হইতে কিছু অন্তরে নির্মাণ করা কর্তা এবং 
গোময়, গোমুত্র ইত্যাদি গোশালা হইতে দূরে নিক্ষেপ করা! উচিত । 
ইহাদ্িগকে কোন প্রকারে পচিতে দেওয়া ভাল নহে। 

নিজেদের মলমৃত্রও গৃহ হইতে অধিক দুরে ত্যাগ করা কর্তব্য 

কষক-পল্লিমধ্যে যে, জমির সার প্রস্তত জন্য গর্ভ আছে, 
তাহাও বাসস্থান হইতে অধিক দূরে করা উচিত; কারণ, ইহাতে 
গোবর, গোমুত্র, গোয়াল ও গৃহের আবর্জনা ইত্যাদি বংসর 
ধরিয় পচান হইয়া! থাকে,__ইহ। দ্বারা বাতাস দুষিত হয় এবং 
ম্যালেরিয়াও জন্িয়! থাকে । বিড়াল কুকুর আদি জীবজন্তর মৃতদেহ 


টি 
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ভূমিরুমধ্যে গভীর গর্ভ করিয়। প্রোথিত করা ইচাছি ভাগাড় 
ইত্যাদি স্থান গ্রামের বহির্ভাগে হওয়া! আবশ্যক। 

ধোবা, মুচি ইত্যাদির বাসস্থান গ্রামের এক প্রান্তে হওয়! 
উচিত। 

ুর্গন্ধত!। এবং মলিনতা। যখন দূষিত বারুর লক্ষণ, তখন যে থে 
কারণে বায়ু এইরূপ হইয়। থাকে__সেই সেই কারণ নির্মল 
করিতে সকলেরই যত্র ও চেষ্টা করা কর্তব্য । | 

দুষিত বায়ু, রুপ্নব্যক্তির প্রতি বিষবৎ ক্রিয়া করে এবং সুস্থ 
বাক্তিকেও পীড়িত করে। কখন কখন ক্ষণিক মনোগ্নানি, 
শিরোুর্ণন, বিবমিষা ইত্যাদি ঘ্বারা মন্তিক্ষ বিরত করিয়া দেয়। 
_. স্ুগন্ধের দ্বারা ছুর্গন্ধ বায়ু প্রশমিত হইয়া থাকে এবং ইহা 
মস্তিষ্ককে সতেজ, চিত্তকে হধিত ও প্রফুল্ল করিয়া থাকে। অতএব 
গৃহের প্রাঙ্গণ ও গ্রামের মধ্যে এবং চতুষ্পার্থে স্থগন্ধ ফলের বৃক্ষ, 
লতা ও গুল্ম রোপণ করা ভাল। | 

যক্ষ্মা এবং ক্ষয়কাঁশ রোগগ্রন্ত ব্যক্তির পক্ষে বিশুদ্ধ নীরস 
বায়ু একমাত্র মহৌষধ । 

আমাদের দেশে দক্ষিণে-বাতীস বৎসরের মধ্যে অধিক সময় 
প্রবাহিত হইয়া থাকে। ইহা স্বাস্থ্যকর ও শ্রান্তিহারক। ইহ! 
যাহাতে গ্রাম ও প্রত্যের গৃহের মধ্যে অনায়াসে প্রবেশ করিতে 
পারে, তাহার বিশেষ বিধান করা উচিত অর্থাৎ গ্রামের দক্ষিণ- 
দিকে বড় বড় বৃক্ষ, বাঁশ ইত্যাদি থাকিলে, তাহা কর্তন করিয়া 
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কত করিয়া দেওয়া কর্তব্য এবং পুনরায় রা বৃক্ষের চারা ইত্যাদি 
কাহারও রোপণ কর! উচিত নহে। 

পূর্ব-বাঁতাস সচরাচর বর্ধকালেষ্ট প্রবাহিত হইয়! থাকে। 
ইহাতে স্বভাবতঃ জলীয় ভাগ অধিক থাকে এবং বর্ধাকালের 
সরস বারুতে মিশ্রিত হইয়া, ইহা অধিক পরিমাণে সরস হইয়া, 
আমাদের সন্দি, কাঁশি,জর ইত্যাদি উৎপাদনের সহীয়তা সম্পাদন 
করে। সুতরাং এই দূষিত বাতাস যাহাতে দেশের মধ্যে অধিক 
না আসিতে পারে তাহার চেষ্টা কর! কর্তব্য, অর্থাৎ গ্রামের পূর্ব 
প্রান্তে বৃহৎ বৃহৎ বৃক্ষ ইত্যাদি পরম্পর সন্নিকটবর্তী করিয়া রোপণ 
করা কর্তব্য । 

উত্তরে-বাতাস মাঝে মাঝে শীতকালে প্রণাহিত হই বায়ুর 
শীতলতা আরও বুদ্ধি করে; কিন্তু ইহা স্বাস্থ্যকর । পশ্চিমে-বাতাসের 
প্রকোপ বঙ্গদেশে তত নহে। বিহার এবং উত্তর পশ্চিম প্রদেশে 
ইহা! প্রবলরূপে প্রবাহিত হইয়া থকে এবং তথায় ইহা স্বাস্থ্যকর । 

দ্বিতীয় পাঠের প্রশ্ন । 

১। বাতাসের কিছু ব্যাখ্যা কর। 

২। বাতাস কিরূপ পদার্থ? 

৩। বাতাসে কি কি বাম্প আছে? 

৪। বায়ুসাগরে যে আমর! নিমগ্ন আছি তাহা প্রমাণ কর। 

৫1 মেঘ সকল কি? 

৬। ঝড় কাহাকে বলে? 


১ 
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বানু অ অভাবে আমরা কতক্ষণ বাঁচিতে পারি? ? 

বাযুকে জগৎ-প্রাণ বলে কেন? 

বৃহৎ নগরের বারু অধিক দুঘিত হইবার কারণ কি ? 
পল্লিগ্রামে বাধু যাহাতে দূষিত না হয়, তাহার উপায় বল। 
আমাদের শ্বাসপ্রশ্বাস-পথে দূষিত বাহু প্রবেশ করিয়া 
কিকি রোগ হইতে পারে? 

বাবুস্থ জলীয় অংশ বৃদ্ধি হইলে, আমদের কি কি রোগ 
হইতে পারে? 

দুষিত বাঘু মধো বাঁস করিলে কিকি রোগ হইতে পারে ? 
পশু-পক্ষীর দূষিত বারুতে কিছু হয় কি? 

বাঁদু কত প্রকারে দুষিত হইয়া থাকে ? 

দূষিত বাধুর ছু একটা লক্ষণ বল। 

কি কি প্রকারে বাধু বিশুদ্ধ হইতেছে? 

বৃষ্টির জলে বায়ু কেন নির্মল হয়? 

তাড়িত কি? 

আবদ্ধ বারুকি প্রকার ? ইহা দূষিত হইলে কি প্রকারে 
বিশুদ্ধ করিবে? 

আবদ্ধ বাঁরুকে বিশুদ্ধ করিবার সহজ উপায় বল। 
স্থগন্ধের গুণ বর্ণনা কর। 

কি প্রক।র বায়ু যক্মা-রোগীর পক্ষে উপকার ? 

কোন্‌ বস্ত অস্বাস্থ্যকর ?. 

স্বাস্থ্যকর বাধুর লক্ষণ বল। 
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জল এক ভাগ অশ্জাঁন এবং দুই ভাগ জলজান বাম্প সংমিশ্রণে 
প্রস্তত হয়৷ থাকে। 


সমুদ্রই জলের জননী । কারণ, সমুদ্রের জল হৃর্য্ের উত্তাপ 
দ্বার বাষ্পরূপ ধারণ করিয়!, উদ্ধে উিত হুইয়], মেঘরূপে অবস্থিত 
করে এবং এই মেঘ বৃষ্টিবূপে ভূতলে পতিত হয়। 

এই বৃষ্টির জল অতি উৎকৃষ্ট পের ও অন্তান্তরূপে ব্যবহারণীয়। 
ইহা নানাপ্রকারে দূষিত হয়া থাকে। বুষ্টির !জল পতিত 
হইবার সময়, বাযুস্থ প্লবমান দূষিত পদার্থ সকল ইহার সহিত 
মিশ্রিত হইয়া যায়। পরে ভূপৃষ্ঠে পতিত হইয়া, ক্রমশঃ গড়াইয়া, 
নদ, নদী খাল, বিল, পুষ্করিণী ইত্যাদিতে সঞ্চিত হইবার কালে, 
তত্রত্য নানাপ্রকার দ্রব্যের সহিত সংঘধিত হয়া দূষিত 
হইয়৷ থাকে। 


এই দুষিত ও মলিন বৃষ্টির জলকে বিশুদ্ধ ও নির্মলরূপে সংগ্রহ 
করিতে হইলে, একথণ্ড ২৩ হাত পরিমিত পরিষ্কার মোটা কাপড় 
বা! তোয়ালে, ২৩ হাত দীর্ঘ চারিটা বাঁশের বা কাটের খুটি, ইহার 
চারি £কাণে বন্ধন করিয়া, উক্ত খু'টিগুলিকে যথানিয়মে কোন 
সক্তন্ানে প্রোথিত করিয়! দাও। এই বস্ত্রথণ্ডের উপর পরি-" 


১৪ স্বাস্থ্য-মৌপান। 
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ফ্বার একখণ্ড পাথর:বা ট অথবা! প্রায় আধ পোয়া ওজনের কোন 
ভারি পদার্থ ঈহার মধ্যে দাও। এই কাপড়টা যেখানে কিছু ঝুলিয়৷ 
পড়িয়াছে, তাহার নিয়ে একটা কলমী বসাইয়া দাও; পরে কলসী 
জলপুর্ণ হইলে আবার একটা কললী পরিবর্তন কর। এই প্রকারে 
একদিনে ঘে কয়েক কলসী জলের প্রয়োজন হইবে, তাহাই সংগ্রহ 
করা যাতে পারে। ইহা অতি বিশুদ্ধ উপাদেয় পানীয় জল। 
এইট জল পরিস্রত জলের পরিবত্তে ব্যবহার করা যাইতে পারে। 
যেষে স্থানে বর্ষা ও বন্ঠার সময় পানীয় জল মলিন ও দুষিত 
হইয়া যায়, তথায় এই জল এসময় ব্যবহার করিলে, অনেক রোগের 
হাত এড়াইতে পার! যায়। এরপভাবে বুষ্টির জল সকলে সংগ্রহ 
করিতে পারে ; কারণ, ইহ। অন্তি সহজ উপার। 
বৃষ্টির জলের পরহ ইদেরা, কুয়া ইত্যাদির জল ব্যবহাধ্য। 
ইহাদের জলও নানাপ্রকারে দূষিত হইরা থাকে । বাতাস ও ঝড়ে 
ধূলি, কুটি, পাতা ও আরও অনেক প্রকার দূষিত পদার্থ তাড়িত 
হইয়া ইহাদের জলে পতিত হইয়া, জলকে দূবিত করে । জল উত্তো- 
লন জন্য বে সকল দড়ি ও পাত্র ব্যবহার করা হয়, তাহাও 
মলিন পদার্থে আত থাঁকে-ইহাদের সন্নিকটে স্নীন, কাপড় 
কাচা, উচ্ছি্-তৈজস হত্যাদ্ি ধৌত করায়, এই অপরিষার, জল 
পুনরায় যৃত্তিকীয় শোষিত হইয়া ইহাদের জলে মিশিয়া পলকে 
দুঘিত করে। 
এই ইদের! ইত্যাদির জল যাহাতে দুষিত হইতে নাএরারে, 
'তজ্জন্য উহাদের পাড় ছু আড়াই হাত উচ্চ করা কর্তব্য এই 
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পাড়ের সমস্ত অং অংশ, শ, একটা ঢালু ধাতুময় ময় আবরণ বর আচ্ছাদন করা 
কর্তব্য। এই ঢাঁকনীর মধ্যস্থলে অল্প পরিসর বিশিষ্ট একটা শন 
স্থান থাকা কর্তব্য। এই ফীকস্থানের একটী কপাট ও চাবি দিবার 
বন্দোবস্ত থাকা ভাঁল। হহাদের মধ্য হইতে জল তুলিবাঁর জন্য, এক 
একটা জল-উত্তোলক যন্ত্র থাকা প্রয়োজন। অভাবে এক একটা 
কপিকল এনং লৌহার শিকল ও বাল্তি থাক! প্রয়োজন । 
ইহাদের পাড়ের তলদেশ হইতে চতুদ্দিক্‌ প্রায় ২০২৫ হাত বিস্তৃত 
ও এক হাত পরিমিত উচ্চ করিয়া ইট, চুণ, স্ুরকি ও সিমেন্ট 
দ্বার বাধাইয়! দেওয়া কর্তব্য । 

প্রায়ই এই প্রকার ইদের! ইত্যাদি অনেক জেলা সমিতি 
দ্বারা জলকষ্ট-স্থানে বিশুদ্ধ জল ব্যবহাঁর-কল্পে নির্মিত হইয়াছে 
ও হইতেছে। ইহাতে বিশুদ্ধ জল পাহবার যথেষ্ট সুবিধা, 
হইয়াছে। 

কোন কোন বান্পীয় শকটের আড্ডাতে এক একটা করিয়া 
আদর্শ ইদের! দেখিতে পাওয়া যায়। ইহার মধ্যে কোন প্রকার 
দূষিত দ্রব্যের প্রবেশ-পথ নাই অর্থাৎ ইহা সম্পূর্ণরূপে লৌহের 
চাদরের আচ্ছাদন বারা আবৃত এবং ইহার জল উত্তম উত্তোলন-বনত 
দ্বারা তুলা হইয়া থাকে। 

কখন কখন সাধারণ কুয়া ও ইদেরার জল দূষিত হইয়া থাকে। 
এই দূষিত জলকে বিশুদ্ধ করিতে হইলে, পারম্যান্গ্যানেট-পটাশ 
নামক এক প্রকার হুচ্যাকার বেগুণে রঙ্গের দানা দানা পদার্থ 
আছে, তাহা ব্যবহার করিলে, ইহা দোষশূন্য হইয়া যায়? ইহা! 
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ব্যবহার করিতে হইলে, সেই,ইদের! বা কুয়ার জল এ এক বালতি 
তুলিয়া তাহাতে এঁ পটাশ মিশ্রিত করিয়! দাও । এই মিশ্রিত রঞ্জিত 
জল ইহাদের মধ্যে এমন সাবধান হষ্টয়া ফেলিয়া দাও, যেন এই জল 
ইহাদের দেয়াল বা পাটে ন! লাগে-_-লাগিলে গুণের পরিবর্তন হয়৷ 
থাকে । এইরূপ ক্রমাগত এ বেগুণে রঙের পটাশ দিয়া জল রঙ কর, 
আর উহাদের মধ্যে ঢালিয় দাও। যখন সমস্ত জল একটু রঞ্জিত 
হইবে, তখন আর কিছু না করিয়া, এই জল সাবেক'রঙ হওয়া পর্য্যন্ত, 
কেহ যেন ইহাকে ব্যবহার না করে। এই রঞ্জিত জল পরিফার 
হইতে প্রায় ১৫১৬ ঘণ্টা সময় লাগিয়া থাকে । 
নদী, দীঘি, পুষ্ষরিণী ভিন্ন পল্লিগ্রামের লোকদকলের জল- 
পাঁনের জন্য কোন উপায় থাকে নাই। কিন্তু এই সকল জল এত 
প্রকারে দূষিত হইয়া! থাকে এবং আমরা দূধিত করি যে, তাহার 
বর্ণন। করিয়া শেষ করা যায় না। 
শাস্ত্রে জলকে নারায়ণ বলে; কিন্ত ভগবানের এরূপ ছুর্দিশা 
করিয়া আমরাও অশেষ ক্রেশ, রোগ এবং মৃত্যু পর্যন্ত দণ্ড 
ভোগ করিতেছি । 
অনেক জলাশয়ের মধ্যস্থ ছিন্ন ও উৎপাটিত দলীয় আগা সকল 
পচিয়া, ইহাদের জলকে দুষিত করে । জলাশয়ের চতুংপার্খ হইতে 
তত্রত্য বৃক্ষ, লতা, গুল ইত্যাদির পত্র ও প্রশাখা ইত্যাদি বায়ু দ্বারা 
চালিত হইয়া, ইহার মধ্যে পতিত হইয়া, জ্ললকে দূষিত করে । 
এই জলে মুখ ধুইয়া, স্নান করিয়া, কাপড় কাচিয়া» নানাবিধ 
শৌচফীঁধ্য এবং মলিন টত্স ইত্যাদি ধৌত করিয়া, শিশুগণের মল মৃত্র 
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ইত্যাদি যুক্ত কাপড় ধৌত করিয়া এবং আস্তিক অর, আস্তিক বঙ্মা, 
আমাতিসার, ওলাউঠ! ইত্যাদি রোগীর মল, মৃত্র, বমিত পদার্থ 
যুক্ত বস্ত্রাদি ধৌত করতঃ জলকে দুষিত করা হইতেছে। 
অনেক স্থানে রোগীর মৃতদেহ পর্যন্ত নদী, বিল ইত্যাদিতে নিঙ্গিপ্ত 
হইয়া থাকে । 

ইহাতে জল যে কতদুব দূষিত ও বিষাক্ত হইয়! থাকে, অক্ঞ 
লোকের। তাহা কিছুমাত্র বুঝিতে পারে নাই। বুঝিতে পারিলে, 
ক্রমশঃ এসব কাধ্য হইতে বিরত হইতে পারে। কারণ, মনুষ্যত 
দুরের কথা--পণ্ুপক্ষিগণ পধ্যস্ত আপন আপন স্বাস্থাসন্বনধীগন 
ইষ্টানিষ্ট বুঝিতে পারে । 

পল্লিগ্রামে ধাহার1 এসব বিষয় বুঝিতে পারেন, তাহাদের মধ্যে 
শতকর! একজন ব্যক্তিও যদি জলকে এ প্রকারে দূষিত করিবার 
বিষয় গ্রামস্থ জ্ঞানহীন লোককে উত্তমরূপে বুঝাইয়৷ দেন, তাহা 
হইলে ক্রমে ক্রমে কিয়ং পরিমাণে দেশের স্বাস্থ্য উন্নত হইয়া, এ 
সকল জলবাহী রোগ দারা মৃত্যুসংখ্য! কিয় পরিমাণে হাস হইবার 
আশা কর! যায়। 

সর্ধপ্রকারে দূষিত জলকে শোধিত করিতে হইলে, ইহাকে 
অগ্রে বেশ করিয়া একথও পরিফার মোটা কাপড় দ্বার! ছাকিয়! , 
লইয়া, পরে এই ছাকা জলকে সিদ্ধ কর্সিতে হয় অর্থাৎ ইহা, 
উত্তমরূপে ফুটিলে, ইহাকে শীতল করিয়া পান কর! ধর্তব্য। 

জল কেবল নাঁম মাত্র গরম ধরিয়া পান রিলে, , 
ইহাতে কোন উপকার হয় নাই। কারণ, জল গরমূ হইয়া 
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যে পর্া্ত না ফুটবে, সে পরধন্ত ইহার ধযস্থ উৎকট রোগ সকলের 
জীবাণু বিনাশপ্রাপ্ত হয় নাই। 

জলকে রাত্রে সিদ্ধ করিয়া, সমস্ত রাত্রি ইহাকে কোন মুক্তস্থানে 
রাঁখিয়৷ দিলে, ইহ! রাত্রিকালে বাধুপ্রবাহ মধ্যে থাকিয়া, স্থুশীতল 
এবং সুপেয় হইয়া! থাকে। জলপাত্র ফাঁকা স্থানে রাখিবার সময়, 
*হার মুখে একটা ঢাকা দেওয়া কর্তব্য । 

ফুটিত জল অল্প গন্ধবিশিষ্ট ও স্বাদ বিকৃত হওয়াতে, অনেকে 
তাহা পান করিতে ইচ্ছ। করে নাই। কিন্তু ইহার গুণের সহিত 
তুলনা করিলে, ইহার স্বাদ ও গন্ধের বিষয় ধর্তব্যই হয় নাই। আর 
কয়েক দিন এইরূপ জল পান করিতে করিতে, অভ্যাস-গুণে ইহা 
আর তত অতৃপ্তিকর হয় নাই। 

যাহারা একান্ত দিদ্ধজলের গন্ধ ও স্বাদ অল্প পরিবর্তন জন্ত 
পান করিতে পারে নাই, তাহার! ইহাকে উর্ধপাতন করিয়া পান 
করিতে পারে ; ইহাতে জলের স্বাদ ও গন্ধ প্ররুতিস্থ হইয়া থাকে। 

ফুটিত জলকে উর্ধীপাতন করিতে হইলে, একটী কলসীর তল- 
দেশে সন্নিকটবর্তী করিয়া ১০1১২ টা শুক্র হুক্ম ছিদ্র করিয়া, 
ইহাকে অন্ততঃ চারি হাত উচ্চ স্থানে একটা সিকায় বা উহার গল- 
দেশে দড়ি বীধিয়া, ঝুলাইয়া রাখ। পরে ইহার নিয়ে একটা 
আঁধার এরূপভাবে স্থাপন কর, যেন উপরিস্থ কলসীর জল অনা" 
ঘাসে ইহার মধ্যে পতিত হয়। শেষে এ ফুটিত. জল ঝুলান 
কলসীর মধ্যে ঢালিয়৷ দাও ।. এই প্রকারে উপরিস্থ কলমীর জল 
নিযস্থ পাত্রে পতনকালে, বাযুসংস্পর্শে গম্ধবজ্জিত হইয়া! থাকে। 
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জল ফুটাইলে যদি সামান্য মাত্র গন্ধবিশিষ্ট হয়, এবং ঠহাও যাহার! 
পান করিতে পচ্ছন্দ করে না, তাহার! &ঁ গরম জলকে এক কলসী 
হইতে আর এক কলসীতে ২৩ হাত উচ্চ হইতে ৭1৮ বার ঢাল- 
উপুর করিলে, এই গন্ধটুকু আর থাকে না। 

স্থিতান দ্বারা মলিন জলকে স্বচ্ছ করা হইয়া থাকে । উহা! 
করিতে হইলে, এক দিনে ৩৪ কলসী ঞ্ল তুলিয়া রাখ! উচিত ॥ 
জল রাখিয়া দিবার চারি দিন বাদে,*এই সমস্ত কলসীর জল ব্যণহার, 
করিয়া দেখিলে, ইহা অধিক পরিমাণে নির্মল বলিয়! প্রতীয়মান; 
হ্টয়া! থাকে । স্থিতান দ্বারা জলমধান্থ প্লবমান পদার্থ সকল» 
কলসীর তলদেশে পতিত হইয়া জলকে স্বচ্ছ করিয়! দেয় বটে» 
কিন্ত রোগ-জীবাণু বা অনেক প্রকার কাটাণু ইহা দ্বারা বিনষ্ট 
হয় নাই। 

ফটকিরী, নিশম্মাল্য ইত্যাদি দ্বারা মলিন জল নির্মল হইয়া! 
থাকে। 

জল নিশ্মল হইলেও ইহ নির্দোষ হয় নাই ) কারণ, ইহার মধ্যে 
বহুবিধ রোগের জীবাণু অনায়াসে থাকিতে পারে । সুতরাং 
সর্বপ্রকার পানীয় জলকে ফুটিত করিয়া পান করা কর্তব্য । সুসিদ্ধ 
জল দৌষশূন্ত হইয়া থাকে । ইহা ভিন্ন, কোন প্রকারে জল নির্দোব 
পাঁনীয় বলিয়৷ পরিগণিত হইতে পারে না। আতজ্কাল বহুবিধ 
জলশোধক-্্ ক্রয় করিতে পাওয়া যাঁয়। যাহাদের সামর্থ আছে, 
তাহার! হা ক্রয় করিয়া ব্যবহার করিতে পারেন। | 

কৌন প্রতিবেশীর বা গ্রামমধ্যস্থ কাহারও, অথবা! নিকটবর্তী 
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গ্রামে কাহারও ওলাউঠা বা আন্ত্রিক জর হইলে, রা জল 
নিশ্চয়ই ফুটাইয়া পান করা কর্তব্য । | 

' যেরূপ বিশুদ্ধ বায়ু ভীবনধারণের প্রধান সহায়, সেইরূপ 
বিশুদ্ধ জল প্রাণরক্ষার ছিতীয় উপাদান। কারণ, বিশুদ্ধ বাষু 
অভাবে, আমরা ৩৪ মিনিটের অধিক প্রাণধারণ করিতে সমর্থ 
হই না| এবং বিশুদ্ধ জল অভাবে, আমরা ৩1৪ দিনের বেশী 
বীচিতে পারি না। 

: পানীয় জল সর্বদা সুশীতল, বিশুদ্ধ ও নির্মল হওয়৷ একাস্ত 
আবশ্তক। সাধারণতঃ জল পরীক্ষা করিতে হইলে, ষঈহাকে একটা 
কাচের গ্লাসে রাখিয়া, যদি জলের বিগ্বমানতা। ইহার মধ্যে প্রায় 
ওশনিতে না পার! যাঁয়, তবে উহাই ব্যবহারোপযোগী জল। 

জল একটা বর্ণ, গন্ধ এবং স্বাদ হীন তরল পদার্থ। এই লক্ষণ- 
বিশিষ্ট জল আমাদের সর্বপ্রকারে ব্যবহারধ্য। জলের কোন 
প্রকার বর্ণ, গন্ধ বা স্বাদ হইলেই, তাহা দুষিত বলিয়া পরিগণিত 
হুষ্টয়া থাকে । এরূপ জল' ব্যবহার করা কর্তব্য নহে। বরং 
কি়ৎক্ষণ তৃষ্ণ! সহা করিয়া 'থাক1 ভাল, বা পিপাসায় কষ্টভোগ 
করাও শ্রেয়, তত্রাঁপি দু'ঁফির্ত জল কখন পান কর! উচিত নে।. 

' আমাদের শরীর যে যে পদার্থে নির্টিত হইয়াছে, ভাহায় তিন 
ভাগের মধ্যে ছুই 'ভাগ জল আছে, এবং আমাদের রক্কের চারি 
ভাগে তিন ভাগ জল আছে। | 

শোণিত-মধ্যস্থ জলীয় দ্রব্যের হ্রাসতাকে পিপার্সা কছে।, এই 

'পিপাঁস! সর্বশরীর়ধ্যাপী ৷ 
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পিপাসা. নিবারণ জন বিওুদ্ধনিরঘ্ল ও তল হল গ্রযোজনীর | 
এই জল অল্প'অল্প পরিমাণে, স্বপ্লক্ষণ অন্তর, আন্তে আন্তে পরিমিত 
পরিমাণে পান করা কর্তব্য। এই প্রকারে জল পান করিলে, তৃষ্ণা 
শীঘ্র অন্তহিত হইয়! শরীর শীতল ও ্গিগ্ঠ হয়, এবং ইহ! দ্বারা 
দেহের পোষণক্রিয়াও সম্পন্ন হইয়! থাকে । | 

পিপাসা পাইলেই, বেশী পরিমাণে ও তাড়াতাড়ি জল পান, 
করিলে তৃষ্ণা নিবারণ হয় নাই। কারণ, পানীয় জল যে পর্য্যন্ত 
না রক্ত-শ্োতের সহিত মিশ্রিত হয়, সে পর্য্স্ত পিপাসা! নিবারণ' 
হয় নাই। ইহা! ব্যতীত, দ্রুত জলপান করিলে, নান! প্রকার বিজ্প 
ঘটিতে পারে, এবং অধিক জলপ/ন-দোষে স্দি ইত্যাদি পীড়া। 
হইয়৷ থাকে। 

ব্যায়াম কালে, বা ইহ! পরিত্যাগের অল্লক্ষণ পরে, রঘ 
পর্য্যটন অস্তে, অধিকক্ষণ অগ্নির উত্তাপে শ্রমাস্তে অধিক তৃষ্ণা 
পাষ্টলেও, কিয়ৎক্ষণ বিশ্রাম না করিয়। জল পান করা কর্ব্য নহে ॥ 
কারণ, এই সব কাধ্যকালে দেহ উত্তপ্ত হওয়ায়, এট সমক্কে 
শীগ্র শীত্র অধিক পরিমাণে জল পান করিলে, হঠাৎ মৃত্যু পর্য্যন্ত 
হইতে পারে। 

সেবনীয় অজীর্ণ রোগিগণ যত কম জল পান করিয়া থাকিতে 
পারে, ততই তাহাদের পক্ষে শ্রেয়স্কর, এবং সিদ্ধ জল ব্যতীত 
তাহাদের অন্ত জল পানীয়রূপে ব্যবহার কর! কর্তব্য নহে। 

অনেক সময় রোগী পিপাসায় ছটফট করিয়া থাকে ; এরূপ 
অবস্থায় রোগীকে কিয়ৎক্ষণ অন্তর, এক এক চামচ, যেরূপ 


২২ স্বাস্থ্য-সোপান । 
উষ্ণ পান গ্ধরিতে পারা যায়, সেইনূপ উষ্ণ গল পান করাইলে, 
ীই ভূষণ নিবারণ হইয়া থাকে । 

কখন কখন কাহারও উদরমধ্যে ভয়ঙ্কর কষ্টদায়ক বেদন! 
হুইয়া রোগী অস্থির হইয়া থাকে ; এরূপ অবস্থায়, উপরি-উত্ত ্ূপ 
'আধসের পরিমিত এক গ্লাস গরম জলে, এক চিম্টি পরিমাণে লবণ 
বা সোডা নিক্ষেপ করিয়া, এই জল স্বল্প পরিমাণে, প্রায় ঘণ্টাকাল 
খরিয়া পান করিলে, অনেক সময়ে ছূর্দাস্ত ব্দেন! দূর হইয়া যায়, 
"এবং রোগী সহস! নিদ্রিত হয়। 

কোন কোন রাত্রে, বিশেষতঃ গ্রীষ্মকালে, কাহারও কাহারও 
দঠিক উত্তাপ বৃদ্ধি হইয়া, আদৌ নিদ্র। আসে নাই। এই সময়, 
'এক গ্লাস শীতল জল পান করিলে, স্ুুনিদ্রা হইয়া থাকে। 

মন্ুষ্যগণের স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য বিশুদ্ধ বারি যেরূপ একাস্ত 
প্রয়োজনীয়,_ইহা পণ্ড, পক্ষী, মত্ত, বৃক্ষলতার্দির পক্ষেও তন্রপ 
'আবশ্যকীয়। অপরিষ্কার জণ পান দ্বারা যে, পণুপক্ষী ইত্যাদির 
কেবল শ্বাস্থ্ের হানি হয়. তাহা নহে। অনেক সময়, তাহারা 
সংক্রামক রোগগ্রন্ত হ্টলে, আমরাও তাহার ফলভাগী হইয়! থাকি। 
্প্ধপতী ধেন্ু আস্ত্িকজর-জীবাণুযুক্ত দুষিত জল পান করায়, ইহার 
ছুধ পান করিয়৷ কেহ কেহ আন্ত্িক জরগ্রন্ত হইয়া থাকে । 

জল ব্যতীত, নান! প্রকার ফল মূল ও বৃক্ষাদির রসপান দ্বার 
পিপাসার শান্তি ও শরীর পোষণ হইয়া থাকে। থঙ্জুর, তাল 
এবং ইচ্ষুর রস উত্তম পেয় ও পুষ্টিকর। ডারের জল পিপাসা" 
নিবারক, পুষ্টিকারক এবং দিগ্কর। আর লেবু, লিচু ইত্যাদি 
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আন্মধুর ফলের রস সকল অতি উপাদেয় ; রোগিগণের পক্ষে ইহা 
রোচক ও শ্গিপ্ধকারক হইয়া উপকার করে। 

চিনি, মিছরী, বাতাসা ইত্যাদির সরবতের সহিত লেবুর রস 
পান করিলে পিপাসা নিবারণ হয়, এবং অনেক স্থানে ওষধের 
কার্ধ্য করিয়া থাকে। 

ছুপ্ধ, দধি, ঘোল, তত্র, আমানী ইত্যাদি পিপাসানিবারক, 
পোষক এবং অনেক পীড়ায় অতি উপাদেয় রোচক এবং স্গিগ্ধ- 
কারক হইয়! থাকে । 

অনেক পীড়ায় একবারে জলপান নিষেধ । কেহ কেহ চির- 
জীবনের জন্য জলপান ত্যাগ করিয়াছে । এসব গীড়াগ্রস্ত রোগিগণ, 
দুগ্ধ ও ডাবের জল ও অন্ঠযান্ত পানীয় পান করিয়া থাকেন। 

পানীয় জলের পাত্র সকল সর্বদা পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন, এবং 
এক একটা পাত্রের এক একটি করিয়া ঘ্বতন্ত্র ঢাকনী থাকা 
আবশ্ঠক। ব্যবহার্য জলের ঘড়া, কলসী, জালা ইত্যাদি ঢাকনী 
দিয়া না রাখিলে, বাযুস্থ দূষিত পদার্থ ভিন্ন গৃহমধ্যস্থ মাকড়শা, 
আরশলা, টিকৃটিকি, এমন কি, অনেক সময় ইছুর ও ছু'চা পর্যযস্ত 
ইহাদের মধ্যে পতিত হইয়! ভাঁসিতে থাকে । 

কোন কোন স্থানে দেখ! যায় যে, তথাকার অধিকাংশ লোক, 
তাহাদের পানীয় জলের জালাকে চূণ স্থুরকি ইত্যাদি দ্বার! ঘরের 
কোণ টত্যাদি স্থানে বা্ধাইয়। রাখে । এইরূপ করায়, ইহার্দিগকে 
আর কোন টাটা নিলি পরিষ্কার করিবার টারিনাদি 
নাই। 
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পানীয় জলের ঘড়া ও কলনীর ভিতর এবং বাহিক্ন, যেরূপভাবে 
ধৌত করা যায়,__এই জালাকে তন্দ্রপ করিবার সুবিধা হয় নাই» 
সুতরাং ইহার মধ্যে জল ভাল থাকিতে পারে নাই, এবং এরূপ জল 
পান-যোগ্য নহে। 

ব্যবহাধ্য জলের পাত্র ষকল, বিশেষতঃ পানীয় জলের আধার 
সকল পরিষ্কার স্থানে, এবং যেখানে প্রচুর আলোক ও বাতাস 
পাওয়া যায় তথায় রাখা কর্তব্য । নচেৎ ঘরের বা পাকের ঘরের 
কোণে, বা অন্থান্ত অন্ধকার ও বাযুহীন স্থানে ইহাদিগকে রাখিলে, 
বিশুদ্ধ জলও দূষিত হইয়া থাকে । 

ঘটি, গেলাস, বাটি ইত্যাদি পান-পাত্র সকল সর্ধদা পরিফার 
হওয়া প্রয়োজনীয় ; এজন, ইহাদের মুখ এরপ প্রশস্ত হওয়া আবশ্যক 
যে, ইহাদের মধ্যে হাত প্রবেশ করিয়া পরিফার করা যায়। 
ইহাদিগকে পরিষ্কার স্থানে রাখা কর্তবা, এবং এই পাত্র সকলে 
টাকন! থাকা আবশ্যক ও ইহাদের সংখ্যা প্রচুর হওয়া ভাল। 

ব্যবহাধ্য জল যত পাত্র হইতে পাত্রাস্তর বা! হস্ত দ্বারা স্পর্শ কর! 
যায়, ইহা ততই দুষিত হইয়া থাকে। এই সব বিবেচন! করিয়া, 
আমাদের জীবনম্বরূপ জলকে, সতত সতর্ক ও সযত্বে ব্যবহার করা 
একাস্ত কর্তব্য । 

চা, কাফি, কোকে, সরা ইত্যাদি পানীয়, আমাদের দেশে 
ব্যবহার না করাই মঙ্গলজনক। ইহারা স্বাস্থ্যের অনিষ্ট করে। 
ইহাদের নেশায় পড়িয়া অনেকে শরীর নষ্ট করিতেছে । 

জলের ধৌত-ক্রিয়! মধ্যে জানই এখানে আলোচ্য । মানের 
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গ্রধান উদ্দেশ শরীর পরিষ্কার করা। ইহার জন্য নির্মল শীতল 
জল ব্যবহার করা বিধেয়। শীতল জল শ্রান্তিহারক, পৌষক এবং 
নিপ্চকারক। যাহারা শীতল জলে স্নান করিয়া শ্রাস্তি, তৃপ্তি 
ইত্যাদি অন্থুতব না করিবে অর্থাৎ গ্লানি ও শীত বোধ করিবে 
তাহাদের পক্ষে শীতল জলে স্নান নিষেধ । ইহাতে ন্নান করিলে 
চর্ম শিথিল হয় না, এবং সহসা সর্দি হইতে পারে নাই। 
_ শাত্র পরিফার না রাখিলে, আমাদের গাত্রের চর্ম যে লক্ষ লক্ষ 
লোপকৃপ আছে, তাহা বন্ধ হইয় নানা রোগ হইতে পারে। দাদ, 
খোস, পাঁচড়া ইত্যাদি চর্মরোগসমূহ, চর্মের মলিনতার ফল বই 
আর কিছুই নহে। 

যেরূপ আহার ও নিদ্রা যাইবার এক একটা নিরূপিত সময় 
থাকা উচিত, সেইরূপ ক্নানেরও একটা নির্ধারিত সময় থাকা 
কর্তব্য। গ্রাতঃন্নানের ফল লিখিক শেষ করা! যায় 'নাই। যাহাদের 
ইহা করিতে সুবিধা বা সহ হয় নাই, তাহাদের ' অন্ততঃ বেলা 
নয়টার মধ্যে গান ক্লেরা কর্তন্য। অধিক বেলাম্ব-দ্বান করিলে, 
স্নানে তত তৃপ্তি হয়া, বরং কাহারও কাহারও . মাথা-বেদনা 
ইত্যাদি সইগ-খাকে । 

মানের মধ্যে অবগাহনই শ্রেষ্ঠ। যাহাদের নিমগ্ন চনত 
সৃ' হয় নাই, তাহাদের যাহার যেরূপ হ্যা শান 
ক্লরিতে পারে । 

অনেকে দিবসে ছুইবার প্লান করিয়া থাকে) প্রাতঃকালে 
একবার এবং সন্ধ্াকালে। আবার অনেকে একবার শ্নান ও 
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একবার অপরাহ্ণ গাত্র ধৌত করিয়া থাকে । আমাদের গ্রীশ্ম- 
প্রধান দেশে, বিশেষতঃ গ্রীক্মকালে, এই সব প্রকার স্বান ও গাত্র- 
ধৌত উপকারী । 


খুব শীতের সময়, বা অতিবৃষ্টির সময়, অথবা! অন্য কোন কারণে 
নান করা সুবিধা না হইলে, মন্তকে তৈল মর্দিন করিয়া, কয়েক ঘটি 
শীতল জল দ্বারা কেবলমাত্র মস্তক ধৌত করিলে, অনেকটা শরীর 
লিগ্ধ হইয়া থাকে। 


রোগিগণের মধ্যে মধ্যে গরম জলে পরিষ্কার গামছা ব 
তোয়ালে ভিজাইয়া, জল নিঙগড়াইয়া দিয়, এই গামছ! ছার! মাথা 
হইতে পা! পর্য্স্ত অতি পরিফার রূপে মুছা্য়! দিলে, চর্শস্থ ময়লা দূর 
হওয়ায়, রোগী অনেকট৷ স্বচ্ছন্দতা বোধ করে। 

অঙ্গুলি সকলের এবং হস্তের তালুদেশের চর্্দ যে পর্য্যস্ত না 
কুপ্চিত হয়, ততক্ষণ পর্য্যন্ত নান বা সম্তরণ অথবা অন্ত কোন 
কারণে জলমধ্যে থাকিতে পারা যায়। কারণ, ইহা দ্বারা বুঝিতে 
পার! যায় যে, হস্তস্থ রক্তের গতি উর্ধদিকে হুইয়াছে। রক্তের 
এই উর্ধগতি প্রশমন জন্য, স্নান ব! সম্তরণকারণ জলাশয়ে নামিবার 
পুর্ব্বে মন্তকে কিছু পরিমাণে জল দেওয়া কর্তব্য। | 

মলত্যাগ-অস্তে গুহ্দ্বারাদি ধৌতের জন্যও বিশুদ্ধ নির্শল জল 
ব্যবহার কর! কর্তব্য। কারণ, মলিন জলে প্রায় আম-অতিসার ও 
কমি ঈত্যাদি রোগের জীবাণু বিছ্বমান থাকে; সুতরাং আমর! এ 
জল ব্যবহার দ্বার! & সব রোগাক্রান্ত হইতে পারি। 
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অতি শিশু, অতি বৃদ্ধ, কাশ ও হদ্রোগগ্রন্ত ব্যক্তির নান কর! 
নিষিদ্ধ । 

তৈল মর্দন ।-_তৈল মহাপুষ্টিকর পদার্থ। উহা দ্বারা শরীর 
পুষ্ট ও ন্সিগ্ধ হয়! কেশের কোমলত! ও চাক্চিক্যতা সম্পাদন 
করে এবং মস্তিষ্ক শীতল রাখে। উত্তম করিয়া শরীরে তৈল মর্দন 
করিলে, রক্ত-সধগালন-ক্রিয়া প্রথর এং চর্ম কোমল ও মস্থণ 
হয়। উহাদ্বারা অনেক সময়ে পীচড়া, দ্র প্রভৃতি চম্মরোগের 
আক্রমণ এড়াইতে পার। যায়, এবং মশ! ও মাছির অত্যাচার 
নিবারিত হইয়া থাকে । 

নান করিবার পূর্বে সমস্ত অন্গপ্রত্যঙ্গে উত্তম করিয়া তৈল 
মর্দন কর! কর্তব্য, এবং একট সময়ে নাসারন্ধ,' কর্ণকুহর ইত্যাদি 
দেহের রন্ধ, সকলে অঙ্গুলি-অগ্রভাগ দ্বারা তৈল লেপন করিলে, 
এ সকল স্থান স্নিগ্ধ হইয়া যথেষ্ট উপকার হইয়া থাকে। গাত্রে 
সরিষার এবং মন্তকে নারিকেল তৈল ব্যবহার করিতুল, মন্ডিষ্ক 
আরও শীতল থাকে । পরে যাহার যেরূপ অবস্থা, দে সেক্ধপ 
ব্যবস্থা করিতে পারে । 

তৈল মর্দন করিয়া বিশেষ ফল পাওয়া যায় ) কিন্ত তাহাকে 
উত্তময়নপে ধুইয়া না ফেলিয়া গাত্রে রাখিয়া! দিলে, লোমকৃপ সমূহ 
আচ্ছাদিত হইয়া অপকার হয়। পরিধেয় বস্ত্র ও বিছান। ইত্যাদি 
মলিন হুইয়৷ থাকে। . | 


৯ 
২ 
৩। 
৪ । 
৫। 
৬। 
ণ। 
৮। 


তৃতীয় পাঠের প্রশ্ন। 


জল কি প্রকারে প্রস্তুত হুইয়৷ থাকে ? 

জলের আদি উৎপত্তি কোথায়? 

বৃষ্টির জল কি কি কারণে দূষিত হইয়া! থাকে ? 

বৃষ্টির জল কি প্রকারে বিশুদ্ধ রূপে পাওয়া যায় ? 
বৃষ্টি-জলের পরিবর্তে কোন্‌ জল ব্যবহাঁধ্য ? 

ইদার! ব! কুয়ার জলকে কি প্রকারে বিশুদ্ধ কর! যায়? 
ইদেরার জল কি প্রকারে দূষিত হয়া থাকে ? 
ইদেরা বা কুয়ার জল দূষিত হইলে, কি হয 


শোধন করিতে হয়? 


৯। 
থাকে? 


৯০1. 


লিখ। 
১১ | 
১২। 
১৩। 
১৪। 
১%৫। 
১৬1 
৯৭। 


নদী, পুকুর, দীঘি ইত্যাদির জল কি প্রকারে দূষিত হইয়া 


নদী ইত্যাদির দুষিত জলকে নির্দোষ করিবার উপায় 


দুষিত জলের লক্ষণ বল। 

নির্মল জল কাহাকে বলে? 
আমাদের রক্তের জলীয় অংশের পরিমাণ বল। 
পিপাস! কাহাকে বলে? 

কি প্রকারে জল পান করিলে পিপাসার শাস্তি-হয় ? 
তাড়াতাড়ি জল পান করিলে কি হয়? 

জলকে কি প্রকারে উদ্ধপাতন করিতে হয়? 


প্রশ্ন । ২৯ 


৯৮1 পাদীয় জলকে হস্ত বা পাত্র দ্বারা বেশী নাড়াচাড়। 
করিলে কি হয় 2 

১৯। মলিন জলকে শ্বচ্ছ করিবার একাধিক উপায় বল। 

২০। জলভিন্ন আর কিকি পান করিয়া পিপাস! নিবারণ 
রূর। যায়? 

২১। কোন্‌ কোন্‌ সময় পিপাসা পাইলেও, জল পান করা 
কর্তব্য হয় না? 

২২। ছুগ্ধবতী ধেনু দূষিত জল পান করিলে, তাহার ছুধ পাঁন 
করিয়া আমাদের কি কি রোগ হইতে পারে? 

২৩। কিরূপ জলে স্নান করা কর্তব্য ? 

২৪1 কতক্ষণ পর্য্যন্ত জলে থাকিতে পারা যায়? 

২৫। দিবসের কখন কখন ম্লান কর! যাইতে পারে ? 

২৬ শৌচক্রিয়া জন্য মণিন জণ ব্যবহার করিলে, কিকি 
পীড়া হইতে পারে? 

২৭1 তৈল মাখিলে কি হয়? 

২৮1 তোমরা যে জখ ব্যবহার কর, তাহা কি প্রকার বল! 

২৯। পশুপক্ষীকে কি প্রকার জল পান করিতে দিবে ? 


বসি 











খাঙ্ঠ | 


যে সমস্ত দ্রব্যের দ্বারা দেহের গঠন, পোষণ ও বলাধান হয়, 
তাহাকে খাস্ক বলে। 

খাগ্ ছুই ভাগে বিভক্ত । এথম যণক্ষারজান-মিশ্রিত অর্থাৎ 
শরীরম্থ উপাদান-নিশ্শীণকারী, এবং দ্বিতীয় যবক্ষারজান-বিহীন 
অর্থাৎ দেহস্থ তাপ ও বল উৎপাদনকারী খাদ্াদ্রব্য । 

ইহাদিগকে পরিমিত, পরিমাণে আহার না করিলে, স্বাস্থ্য শীগ্ত 
নষ্ট হচ্য়! যায়, এব ক্রমশঃ নানা ক্লেশ ও রোগের হুত্রপাত 
হয়। খাছ অভাবে! $০ দিনের মধো প্রাণ বহির্গত হইয়া যায়। 

বায়ু, পানীয় এবং খাছ্ছ এই ত্রিবিধ পদার্থে সবিশেষ 
সতর্ক ও যত্ববান্‌ হইলে, আমরা অবশ্ত আজীবন সুস্থ থাকিতে ও 
দীর্ঘায়ু লাভ করিতে পারি । .' 

শরীরস্থ বিধান সকলের' বিনাশ-পূরণ, বল এবং তাঁপ রক্ষণ 
নির্দেশের নাম ক্ষুধা। এই ক্ষুধাও তৃষ্ণার ন্যায় সর্বশরীর-ব্যাপী। 

স্কুধা অনুভব হলে, উপযুক্ত পরিমাণ পুষ্টিকর ও মুপাচ্য খান 


থা । ৩১ 


সিটি সি তসিা তর্ক স্টক পাম সরলা পাট তা সস সর সর রসটা 


দ্রব্য আহার কর! কর্তব্য । ক্ষুধার সময় আহার না করিলে দেহের 
ক্ষয়, এবং তাপ-হ্বাসতাজনিত ক্লান্তি ও কষ্ট অনুভূত হয়। 

ক্ষুধা উদরমধ্যে, অনুভূত হইলেও, ইহা! যে সর্বশরীর-ব্যাপী 
তাহা পূর্বে বল! হইয়াছে। সেজন্য, আহারকালে জলপানের 
নিয়মটী স্মরণ রাখ কর্তব্য অর্থাৎ খাস্ক সকল আস্তে আন্তে, 
ষ্টচিতে, উত্তমরূপে চর্ধণ করিয়৷ উদরস্থ করা প্রয়োজন । থাস্চ 
একবারে অধিক পরিমাণে ও তাড়াতাড়ি চর্ধণ করিয়৷ গ্রাস 
করিলে, তাহাতে ক্ষুধার শাস্তি ত হয়ই নাই; পরস্তব ইহাতে অভজী- 
পাঁদি পীড়া হইয়৷ থাকে। 

পুর্ণবয়স্কদিগের দিবসে চারিবার আহার কর! কর্তব্য । বালক- 
বালিকাগণের হহাপেক্ষা ২৩ বার বেশী হওয়া আবশ্যক। | 

প্রত্যেক আহারে একটা নিরূপিত সময় থাকা কর্তব্য, যথা ;-- 
গ্রীষ্মকালে প্রাতে ছয়টার সময়, এবং শীতকালে 'প্রাতে সাতটার 
সময় _যাহার যেরূপ ভুটিবে সে সেইরূপ আহার করিবে, অর্থাৎ 
চিড়ে, মুড়ি, চালভাজা, কলাইভাগা, সুড়কি, রুটি, সুজি, লুচি 
ও মিষ্টান্ন ইত্যাদি প্রাতরাশ রূপে ব্যবহার কৃরাসকর্তব্য।. অনেক 
স্থানের গপীব লোকেরা! এই সময় বাসী. তাত খাইয়া থাকে। 
প্রাতঃকালে ,জলযোগের দ্বারা পোষণ ইত্যাদি ক্রিয়] ব্যতীত, বসন্ত 
ইত্যাদি রোগের বিষ শরীরমধ্যে সহস! ক্রিয়াবান্‌:হইতে পারে 
নাই। চিড়ে সর্বাপেক্ষা. পুষ্টিকর, কিন্ত.ইহাকে ভাজিয়া খাইলে 
গুণের. অনেক হ্রাস হইয়া যায়। অতএব ইহা. কাচা , খাওয়া 
(আবশ্তক। কলাইভাজা অপেক্ষা, ভিজা ভাল) কারণ, ভাজিলে 


রি স্বাস্থ্য-সোপান | 


ইহার মধ্যস্থ তৈলাক্ত পদার্থের হাস হইয়া থাকে। মিষ্টার যত 
কম ব্যবহার করা যায় ততই ভাল, এবং বাবরের, মিষ্টান্ন 
অপেক্ষা! ঘরের প্রস্তত মুড়ি, চিড়ে, ও মুড়কি উপাদেয়। 

মধ্যাহ-ভোজন দিবসের মধ্যাহনকালে হওয়াই ভাল, অর্থাৎ 
বেলা ১২ টার সময় ইহার প্রশস্ত সময়। এ সময়ে রুটি, ভাত, 
পাল, মত্হ্য, শাক-সব.জির ব্যঞ্জন ও অন্ন আবশ্যক । 

ক্ষুধ! অনুসারে অপরাহে জল-খাবারের সময় বেলা ৪ট 
বা যাহার যে সময় ক্ষুধা হইবে, সে সে সময় খাইতে পারে। 
এ সময়ের জন্ত সুপ এবং টাটকা ফল ব্যবহার করা ভাল। ফল 
'আহার করিলে কোষ্ঠ পরিষ্কার থাকে, শরীর ক্ষিপ্ধ হয় এবং 
কয়েকটা রোগ আক্রমণ করিতে পারে নাই। ইহাদের মধ্যে 
মধুরায় ফলই শ্রেষ্ঠ । যথা-_আম, জাম, কয়েক গ্াতীয় লেবু, কিস্‌- 
মিস্‌, ফলসা। লিছু, কুল, আঙ্গুর, দাড়িত্, বেদানা! ইত্যাদি। ইহ! 
ব্যতীত বেল, আতা, তাল, কল, নন1, পেঁপে, পেয়ারা, কাটাল, 
'তরমুঞ্গ, কাকুড়, শশা ইত্যা'দি'। গ্রীষ্মকালে ফলাহার 'অতি 
স্নিগ্ধকর | রি 





রাত্রি আটটার.সময়. নিশাভোজন, শেষ করা কর্তবা। এই 
সময়ে লুচি, রুটি, ডাল, মতস্তের তরকারি, অল্প ইত্যাদি যথেষ্ট । 
যাহার একান্ত রুটি আহার কর! অসম্ভব বা পীড়াজনিত সহ হইবে 
না, তবে যাহার যাহা! জীর্ণ হইবে ও জুটিবে, সে তাহাই ভোজন 
করিবে। ব্যঞ্জন। ডাগ ইত্যাদি সংখ্যায় বেশী হওয়া অপেক্ষা, 
ইছান্নের পরিমাপ অধিক হওয়া! আবশ্যক । 


শহ্ি- ও 


১ ১৭৫ সরা উপল ৫ আসি কী কি উস পরি পি তি তি সিগাসিলা ১ এসপি শাসিত ইি্াছি 2টি সিট পলিউপাছি | পিরিত স্পিন সিল 


. জাহাব মরকদম় সম্দর পিমিন হয়াপকর্তব্য.  “নিগাভাজক্ 
সুপাচ্য ও কিছু কম পবিমাণে হওষা উচিত, নচেৎ বাজে: শক 
বিচ্চ হইব! কতই, উদারাময় ইল্ীবি হইয়া। থাকেণ। 

,উ*ক্কিবসে চটুন্লি-বীর় -আহাক, লিলি ফ্মহয়, রদুরচসম্তব মক্রলের 
কৃঙ্গ'ন্্ুকান্ধ কর্তব্য একপাঁরবাকগ্থদ সকলে "আক বার” ভো ঈগল" 
করিলে তাহা এলুফ্ষেল -এ ক্ষুক্র খুত্তকে বর্ণদা কছা! সম্ভান়ে, না,সনিত 
ইন্ছািত গছ্বমেযেরা ভজন কব্াব খদ্ধিাপক্ষা কবে, সফমী 
চপ্রন্িজ্পবহধেন গ্রীতিকৃর্ধন হুক্ক।' জাক্গিবেক্স পব, কাহীক পাত 
কপক্ষি'কত-পরিমাশি, অকশিউ কহ্ছিল- দেখিয়া, আগন্ধক রোগের” 
কি বোধ কুক কইতে পরে, এক পরিবেশক. 'পক্ষপার্তিত্য 
বব য়ন 

অনেক গৃহস্থেব স্ত্রীলোকেব। একসঙ্গে ভোঞ্জন কবিস্না থাকে । 
পুজষণাগ, পল জাগন জুরিধামত-সমবে স্মাহার করিয়া থাকে। 
টি চিজ নক্কে। .. 

দি হমহাওলিণট গোলে দিবথকাৰ দ্দিশ্রামা কা কর্তা? 
কারণ ঈদ্ধানুতা পঙ্দিখািদকান্্য-সুজায়ন্ধখে ওহীর থাকে 1১ মধ নি 
(টনের গাক জস্তভহন। হুইচঘঙ্জঘবতদ্কারে"পসাহাত কষ্মিয? দুই 
জবডাই গ্রীস” আমেহতক্টোশ গলাসলত চিান্ধনী)নহে 1: 

নিশা-ভোজনেব পরা পুটিয়িয়ের ছনাঘণ্টা) রিধযালকষালিকাও 
গা সাট পেটা পক্ষী বনিজ্কবত শকাস্ত: জায়োজঙ। ও দ্নমিজী) না 
অজ, কুটলিপইকাক শবউয়ব চউনস্তা” দুর মহ্যান্লাদচ কশিশ্তজ 
কিতা ্ন5১ইহ1 কাকু যাক্ষবিজতত লাস মিলা কান্জাগেিনা 
৯০ 









৩৪ স্বাস্্য-সোপান | 


5. পিপি তিতাস লিও এসি পাঁছি পতিত ৬ এ তি 80৯ লি ছি লাস ০ পি রাস্তাটি এসি তি লা তরি পাস 27 ১ পম সি এ লী তিক সিসি এটি স্তিছি তাস কা 


ইহার উপর নিট দেহের পৌর গঠন । ও বর্ধন সপূর্ণরপে 
নির্ভর করে। 

খাগ্ঘত্রব্যের পরিমাণ পরিমিত এবং পুষ্টিকর হওয় 
প্রয়োজন । রন্ধনের জন্য যুগায় পাত্র সর্বোৎকৃষ্ট । হাঁড়ি, 
শর! ইত্যাদি সর্বদা পরিষ্কার রাখ! কর্তব্য । রন্ধনের দোষে, 
অনেক সময়, ভাল খাছ্াদ্রব্যও গুরুপাক ও আহারের অযোগ্য 
হঙরা থাকে। রন্ধনকার্ধ্য যদ্বের সহিত ও কৌশল-পূর্ব্বক 
সম্পন্ন করা কর্তব্য । আহারীয় সামগ্রী স্ুসিদ্ধ করিয়া পরিমিত 
পরিমাণে লবণ, তৈল, এবং কয়েক প্রকার মশলা ইহাতে মিশিত 
করিলেই, উত্তম ব্যঞ্জন প্রস্তত হয়। ব্যঞ্জনে অধিক পরিমাণে তৈল, 
ঘ্বৃত ও মশল! দিলে ইহ! গুরুপাক হয়, এবং ক্ষুধামান্যয ও অজীর্ণ 
রোগ উৎপন্ন করে। 

অন্ন, ব্যঞ্জন ইত্যাদিতে যত জলীয় 'ভাগ কম থাকে, উহারা তত 
সুম্বাদ ও পোষক হইয়! থাকে, এবং উত্তমরূপে জীর্ণ হইয়া! যায়'। 
এজন্য, অন্ন পাক করিবার সময়ে, চাউলে এরূপ পরিমাণে জল 
দেওয়া কর্তব্য যে, ভাত হইতে যেন ফেন নির্গত করিতে না হয় । 

দালকে ঝোলরূপে, এবং ব্যঞ্জনকে রসারূপে পাক কর! কর্তব্য 
নহে। ঝোল রোগীর পথ্য । দালকে গাড়, ০০০০০ 
ইত্যাদিকে নীরস করিয়া রন্ধন করা কর্তব্য । 

কেবল মত্ত আমাদের দৈনিক জান্তব পুষ্টিকর খাস্ত ; -ইহাকে 
ঝোল করিয়া আহার কর! কর্তব্য নহে। ইহাতে ইহার পুষ্টি- 

-কারিত! গুণের অনেক হাস হইয়া থাকে; কারণ,- ঝোলে যে আন, 


থাছা। ৩৫. 


পপির ই 2 সিলসিলা এদিন তি লাস লরি পোস্ত ঠা ৯ পিসি পিসি লি বাসি তর খলিল রে 


পটল ইত্যাদি দেওয়া হয়, তাহার! মাছের সার অংশ কিয় পরি-: 
মীণে শোষণ করিয়া লয়, এজন্য অনেক সময়ে ঝোলের মাছ অপেক্ষা 
ইহার ব্যঞ্জন সুম্বাদ হইয়া থাকে । অতএব ইহাকে পোড়া, ভাজা এবং 
ঝাল ও অন্ন চড়চড়ি করিয়া আহার করা! শ্রেয় । মাংসকেও মতত্তের ন্যায় 
রন্ধন করিয়। আহার করা৷ কর্তব্য ৷ ডিন্ব কাচা খাওয়াই উপকারী 1 
মতস্তের মধ্যে ঘুসো৷ মাছ রক্তহীন মত্ত ; সেই জন্, ইহা আহার 
করায় কোন উপকার হয় নাই। আর আর মতন্তের গুণের অল্প 
ত্র প্রভেদ হইয়া থাকে । রোগীর পক্ষে ক্ষুদ্র মতস্ত উপকারী । 
চাল, দাল এবং তরকারী আমাদের প্রধান খাগ্ভ। ইহাদের 
বিষয়, সকলে মনোমধ্যে ধারণ! করিয়া! তদনুসারে কার্য করিলে, 
[দেশের লোকের ক্রমশঃ স্বাস্থ্য-উন্নতির আশা! করা যায়। 
চাল।-_চাল সরু কি মোটাই হউক, ইহাকে ছাঁটিয় যত পরিফার, 
করা হয়, তত ইহার উপরিস্থিত চিনি, লবণ ইত্যযদি পদার্থ 
দূরীভূত হইয়া! যায়। এজন্য, অধিক ছটা চাল অপেক্ষা, 
তাহার কুঁড়া স্বাদবিশিষ্ট হুইয়৷ থাকে । অতএব, চালকে বেশী 
ছটিয়া, সার পদার্থ বাহির করিয়া দেওয়া কর্তব্য নহে। অধিক 
পরিফষার অন্নের চাল অপেক্ষা, অল্প পরিফার চালের ভাত খাইতে 
স্বাদবিশিষ্ট হইয়। থাকে । অধিক শুত্রবর্ণ চকৃচকে চাল, বেরি বেরি 
নামক শৌথ-রোগের মূল কারণ বলিয়া নির্দিষ্ট হইয়া থাকে । 
অধিক বংসরের পুরাতন তুল অসার হইয়া থাকে । অনেকে 
দানে যে, ২৩ বৎসরের পুরাতন চালকে জলে ধৌতকালে, ইহার 
মধিকাংশ চাল জলে ভাসিতে থাকে । এই প্লবমান চাল অসার» 


সু সাস্থ্য পান | 


ভাসি টিপি আসিস তি পতিিশিসিী অপি তি তি রাত ৯ সি ৬/িসিসিসিপাসি পি সি 


এনা ইহা প্রবিত্যনতয। চবল,ঞক রত্যরের পুরবভন,হই কে, সুবে। 
রদ, মে, পড় ইতজদি চার্রাক-স্মন আহার কবিনে, পীড়। 
হইয়! প্রকে । 

* ১কত4--রন্ধনের পেরে ইক আবপ্নিক, 'পারয়ানে সারঃপ্নার্র। 
হীদ হঈল্লা ঘারে । কবপূ, অন্ন পাকলে, গ্রে এত আূঁধুর 
কক্িমটণে 'জল। €দওয়া হয় যে, ক্ষন ভাতের অধিকাদুশ, ুষ্টিরুব 
গনর্থ দার্মহ্ব কৃরিস্বা লন্ন |, “এজঝ্ঠ, আনেরু' জয়, অন্ধ , অপেহ্জ 
ভাযহর ঘাড় স্থাদবিশসিষ্ট হক থাকে । ভাবে অধ্রিক, যিদ 
কদ্দিত্ব, ভাত শিরীর্ণ হইয়া, রত ঃনব শুন্ঠ হ্য় ও গরস্পর প্বগরবেব- 
গজ জড়া ইলা! পিশ্ঠাকর খা বঞ। কবে, -এ৫ং- ই হইতে" নিপু 
ফেনও অধিক গাছ ও মিষ্ট তহ। থ্বন্ছে। তঞন্ছ এই জপ: জপ 
ভাঁভাসমহাঁব কর টব পিও খাঁওয়ইয়, রেণা, গ্রজ্ হয নাহ । 

” 'পুিকব অল্প পাক ক্রিহত কইল্টে স্বর ছক চালকে; 'এবগ। 
পিজি পরিধব জা দ্াবান্জমিদ্ধ কলা কর্ভরা। যে, ভ্বাত, যে, 
ফ্লোর প্রকারর বিট ক! ভয়, গাব ফেল গাড়ুকমতও রা হয়া) আভা 
ঝুর্য্ব'অথচ কহ কইকবাওও গ্ীক্কেজন্কাইলে নী১-স্তসাছি প্িকীত, 
অল্প: -একাঘ অন্-দ্বারা। €দ্ক্লোব- শক্তি ওলতবপউদনিনি চু ও 

দকিভ্কতডে, ব২সঈ)ভিহদ”এক্‌ং শাক তাপ হর 
করা কর্ডক্য হা 4« ২ পী-ভাতিণলাম় ববনার/ওবার ক" দির, 
জন দিও ক 'নি কর, হেত “বিরল 'গীয়কাকখুব 
গর্ব সমস র হা িিক$র কহিল ূ 

হচদিবায' পালার জযাংলা গনী, সরব জি শির্ক গড়ি প্রলনায 


খা ত্খ 


সি ৯০৯৯ ছি ৭৯ সত সি শিপন সিসি 
পিতা 


ভাটি রা হজ কনা মটর ইতি 
ব্যবহীধ্য। আঁটকে, কে ধেঁসা 'ুলরাটি বিহার অঞ্চলে সিকি 
পরিমাটৈ বিষ ইন ধাকে। : দাগ পুরীউম বী-্ীহীখৈকো 
ইতী” উটিত নহে উছাঁকে রগ, পারিলির: ইরা উর, 
প্রকট হাসা সীম নীহীক্কি" নিজকে গীতলী করিয়া রম 
করা কহ মহ ।সইষ্টান্ক গা পাক কী ব্য) উই 
ইীনিভীরনপ জীণইউয় হাঁকেধ' দুী উ ঈহরের দাল' জি 
পটার উন স্ব করিত ইডি, হাঁ অবশা" শীলা কো টলীর মত, 
করা" হিবেরী। উই ঝোল অহাটের পক্ষে পুষ্টি বলীকীর রে 
কাচ করি; বাঁক? কটাইটার দাঈ' ্রীক্ম্কীলে 'রৌটক ও 
নির্কারক) :ফোন দালই'ভীজা ইবহীর' কর 'উাটিউ 'নহেধ 
ইহাকে ভাজিলে গুণে নিকট এবং পরিপাক নু “ছয়া ছা 
বেজ এক্টক্জাকীর দীিন্ভীলি লাগে না ; এজন্য, ই্গীদিগকে পধ্যায়- 
ধ্ু-খ্যবন্ীর 'কীরিলে টভীর্জীনৈ পতি হ্যা থাকে খাহাঁদের 
শরীর জীর্ণ ও সটর্বল: তাঁই্টিধ দাঁল খাওয়ী উচিষ্তনহে?, 
*তধকারী ১. আগর] ৫ ঈনস্ত শীকি “সজী* আদি ব্যবঠীর 
করি, তাহাদের মধ্যে লবণ ও '্সীরা” পদার্থ থাকা, 
ভাহীদৈ্-দীরী-জস্থিক 'ঈউন-ও "আপ হইয়ী ধাফে”-জ্নেক 
শাঁখে, শের ঈভীগ বশী গামাত্রত্থী কায কোষ স্পীরিষীর হয? 
উলজী্প বেগে-শাকাউয়া নিষিব। : উহাঁদের" ঈর্ধো" সর্বপ্রকার 
উল উকফিগপেট দুলা) সী উল ঠা ৭ 
কীটাক্ষলী:উদুর। ককাচীলহীজ:-সটলি; ২৭) "কুমতী উই সুলী; 





৩৮ স্বাস্থ্য-সেপান । 
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পিপসতাস্ছিত সিসি সিসির সরি 


ং, পুনকো, ঠাপালোটে, লোটে, খেটে, লাউ, গুশনি, কুমড়া, 
পতিকা ইত্যাদি শাক সচরাচর ব্যবহার্ধ্য। 

গোল আলুর খোসার নীচেই ইহার পুষ্টিকর পদার্থ থাকে ; 
এজন্য, ইহার ছাল ছাড়াইয়৷ রন্ধন কর! উচিত নহে। ওল, পেঁপে 
এবং পলা কোষ্ঠ-কঠিন রোগীর উপকারী পথ্য। ছোট ছোট 
সুত্রথগুবৎ কমিরোগে, উচ্ছে ও করল! বড় উপকারী । কাচা কলা 
অভীর্ণ, অতিসার ইত্যাদি উদরাময় রোগে পথ্য এবং ওঁষধ উভয় 
প্রকারে ফল প্রদান করে। বর্ষাকালে শাক খুব কম দিন 
ব্যবহার করা উচিত। কারণ” এসময়ে স্বভাবতঃ পরিপাক-শক্তি 
কিছু মন্দ হয়, এবং ইহাদের মধ্যে বিবিধ জাতীয় পোকা মাকড় 
এবং তাহাদের ডিম্বাদি অবস্থিতি করে। এই সময়ে লেবু, আম 
প্রভৃতির আচার অগ্নিবর্ধক। 

রন্ধনের পূর্বে, চাল ও দাল অতি উত্তমরূপে বাছিঙ্ক গুছিয়া 
ধৌত করিয়া রাখা আবশ্তক। শীক-সন্জী সকল ভাল করিয়৷ 
বাছিয়৷ কুটিয়া ধুয়ে রাখা ভাল। মাছকে খুব ধুয়া! আবশ্বক। 

ংস ধুইবার আবগ্তক নাই। কারণ, মাছ ধু'লে মিঠে ও মাংস 

ধু'লে সিঠে হইয়া থাকে । 

অনেকেই অবগত আছেন যে, বিহার ও উত্তর-পশ্চিম দেশীয় 
(লোকেরা, থাদ্দ্রব্য সম্বন্ধে কতদূর যত্ববান্‌ ও সতর্ক হইয়া! থাকে । 
তাহারা একটা একটী করিগ্জ! চাল দাল বাছিয়।, তবে ইহার্দিগকে 
রন্ধন করিয়া থাকে। অন্ন পাঁককালে, এরূপ পরিমিত জল দেয় 
যে, ইহা! হইতে ফেন গড়াইবার প্রয়োজন হয় না । দালের আদৌ 


বন ৩৯ 
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ঝোল থাকে না। ই তাহাদের সাস্থ্য ভাল হইবার একটা 
কারণ! 

আজকাল অনেকে বাম্প-পক অন্ন ব্যঞ্জনাদদি আহার করি" 
তেছে। হা বড় স্থখের বিষয়। ইহার বনুণ প্রচলন বাঞ্চনীয় ॥ 
ইহা দ্বারা রন্ধনে ভাত ও তরকারী সুস্বাদ, স্ুসিদ্ধ, স্থপাচ্য 
ও পোষক হইয়! থাকে । বহুকাল হইতে. পিষ্টকাদি ভাপে সিদ্ধ 
করিবার প্রথাও এদেশে প্রচলন আছে। ইহাতে জলের সঙ্গে পিঠের 
কোন সংযোগ থাকে নাই ; কেবল গরম জল হইতে যে বাম্প উঠে, 
তাহাতে পিঠে স্থসিদ্ধ হইয়া যায়। অনেক বৃহৎ বৃহৎ কারাগারে, 
অল্প সময় মধ্যে, ৫1৬ মণ সাধারণ চাল বাম্প-পরু হইয়া, উত্তম অন্ন 
প্রস্তুত হইয়৷ থাকে । এ ভাত দেখিতে সুন্দর, কোমল এবং অধিক 
পুষ্টিকারক। 

ভোজনপাত্রসমূহ কাসা ও প্রস্তর নির্মিত হইলে ক্ষতি 
নাই। কিন্তু এসকলের গঠন চৌরস ও উত্তম মহ্ণ হওয়া 
আবগ্তক, এবং ইহাদের কোন স্থানে নকৃশা কর! বা ভাঙা, ফুটা, 
ফাটা ইত্যাদি থাক! উচিত নহে; কারণ, এই সকলের মধ্যে ময়ল! 
জমিয়াঃ থাগ্দ্রব্যের সহিত মিশ্রিত হইয়া, স্বাস্থ্যের অনিষ্ট করিতে 
পারে। ভোজনপাত্র সকল বেশ পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন না হইলে, 
ভোজনে তৃপ্তি হয় নাই। ইহাদের সংখ্যা প্রচুর হওয়া প্রয়োজন। 
আহার করিবার স্থান, বিশেষরূপে পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন হওয়! 
আবশ্যক । 

অধিক উঞ্ণ পানীয় বা! খাচ্চ ব্যবহার করা ভাল নহে, এবং 


৯ ৫৯0৯*লা 


টর স্বাস্থ্যকর্েপান | 


৯৫৮ তিস্তা ভোর সা পাটি ফসিল তি | সিল পি পিসি লিলির লা ঈসা রি 


কুরসিতব প্রানীর নচখাভ খাওয়াউনিভ নহেঃ, কাকণ, উগ পরল; 
বেই পবিপাক-কার্যেব বিদ্ব হইয়া থাকে । স্বাস্থ্য-তত্ব মতো তি 
ঘণ্টাচঅর্থাতগ্ক তাহ দময়োর আফিবস্বগলোর-রস্ম কক্জাক্বীয় 
দালছিট/পামীবলকা-পপবিডিজ্ত হইয়া থাছক-তি কাসীন্রদ্য খাই 
ছক্কা নক্টেপ্াবলপক্লিপারঠকভ ভাল: নতহত্র ক্তায়া এরহংলভাক্ী 
যাঙা তুই কষিতল, খাইকেন্তাল ্রচগ নাট" এজ) ইচ্ছার্গিশিক্ষে 
ঈর্ঘাশফে রস বানা কর্তধ্য | - 
চক্কর স্টীনে স্তলাভঠাছিইলে, তদ সমই খাঁিধ্য” জল ন্পা্ি 
হিবামাত্ি; গরম গখয জাহান কবা একান্ত ক্তষান কাকণ উদ 
বদাদরখ্য; উঞ্তঃ কৌগৈষ জীবাণু, কৌন প্রকাবে জীবিত অবস্থার 
জীাদেধ-উদবন্থ হইযী, ধোগ উৎার্দন কবিতে গীবে নীচ 
প্রতিদিন এক প্রকাব আহাবা ব্যবহাব কবিলে, ধামাস্টি 
ধরব অকঁচি ইয়া খাকে। এজন্য, মধ্যে মধ্যে জল-খাবাঁবৈব দ্রব্য, 
দীল, ব্যঞ্জন ইত্ঠাদি পবিবর্তন' কবাঁ কর্ব্য। অনেকে খর 
ধয বাছিয়া বাছিয় আহীৰ কবে, অর্থাৎ কেই শাকাদি বাকী 
খাঁয'নাই? অনেকে ডাল, মাছ; ভাত ভোজন কবিতে ভাল বাসে? 
ট্র্্প' কবিলে, কাহীবও কৌষ্টিব্ী ও কাঁহীবও'বা জীর্ণ, ্ 
পক 


১ হু; মুত, মাংসহ ডিন্বং চাল, বাল, গৃম, যব দু, ভুনা 


এ ৯+ মঠ 


রা ইত্যাদি খাগ্ধদ্রব্যগুলি--পূর্ববে যে শবীব-গঠনকারীকষ্টান্র 
কণা বলুটজেইয়াছে, ইহীবাচনেই, হেগীছুত চানিইছালাচি বেহট্জ্সস্থি, 





বাটা £৪ 


তন ক সিসির তথ 


এ পি পস্ছি | প্িরডিতী তি পি লাস লী পি লি পসটিী ভিসি সিসি পাতি তাত পাতিল 


মঞাচ৩পেনী/ মী, চন, রা রসহজীদ রত গাদা 
ঠন, গাব ষণ সপ্ুভৃতি করিত কাকেন" 
'বার্ঈীহিক্ক তানসউংগাদজকারট পাদ হর্িফেশিতৈল্যন্ঘৃত--ব্টান 
ইত্যাদি। ইহাদের মঙেসেহর গাহওিহ জে ভাপজনন 
ইা হ্যতীত ন্থগ চরবস্তন্ক্তি খনিউনার্ঘাইহাটোর অসি । 
ম্টচাধরজপতীয়" খাতধাদ্মাধ্য সুষ্বীত সকচির প্রেঠা ক্ইঙী গ্রকাটী 
প্রারশ ন্বাগ্ঠ। ৮. কাঁবন "পীক্ঠন, দীষণ, কভাপর্উহলী্ি 
হলফরলইত্যাদি জগ যে বে উষ্ঘিতপরয়োজন)'তান্নীর। সমন বাজিই 
ইছীর মধ্যোর্তমাসর হিয়াছে 1কেবঈন্যাজন্ছই গাঁস কবিরা, আগ্মি 
'আন্ীবনন্রা্গ ধারণ'করিতে গাক্ষি। জশন্তোইহার"ভূল্য জন্ম 
দিভীয হাদ্যভৃত্য "জাই ' ইচ্ছাই -উওট'ভুরোগীর: অধং মাডৃহীম 
শিল্তুঃাতপ্রাণহনীপ 1১ বৃদ্ধগালেঘ দুধ দরধং ইহা, স্ইউতেন্উংখন সৃতি 
ঘোলট্বত? ছান্গা, মাহন হ্তাি আঙ্ুবর্ধক?: 
(এহেন স্থধানদৃশ দুপ্ধমধ্যেত জ্গাহণ- প্রবেশ ক্ষ জি হ্বকে | 
কার বিস্চিকা? আস্তিক জর) ব্আতিসার ইত্যাধি উত্কট' রোগী সঙ্গ 
ক্র হজীরগি, ইহা ছারা স্টাঁধিত হইয়া) 5আঙ্কাদের উদরে প্রদেশ 
করিয়া, ধ্সবত্ত পীড়ার' শষ্ি হইয়া থাকেন ইছাত্্যতীত্ত; উদ রি 
বল্সান্চ্ত্যারধি'র়োগন্তান্ত গাজর ভুষ্বী পার্নধনিকী) "লামার ন্উদ্জ 
প্রকার যক্ষা প্রভৃতি রোগগ্রস্ত হইতে পারি। 
চাক্গাজ্সই -সারুল "করতে কফ) কালী, উদ্াখর কষা ক্বেধগী রুগ্ন 
গাভীর দুধ পান করা কর্তব্যত্নহেঞ্জ 
। চঃকচাচছুরা, পাক কয়া জ্তফকারর নিধি । চন্দ? উত্তরণে 


৪২ হাহা মারি 


শা ৯ উস অসিত লী সিল পাস শিলালিপি ছিপ সিপিএ ছল রসি ছি আলী 


ফুটাইয়া, অল্প গরম থাকিতে ব্যবহার কর! টপ সপপানর 
মাত্রেরই ঢাকনী থাকা আবশ্ক ; কারণ, মাছি ছুধে বসিলে, সে 
ছুধ সন্দেহজনক পানীয় হইয়া থাকে । কি খাছ, কি পানীয়, বিশ্বাস- 
যোগ্য না হইলে, তাহা বজ্জন করাই শ্রেয়। 

পূর্ব্বে দুগ্ধের প্রচুর উৎপত্তি ছিল; সেজন্য, এদেশের অনেকেই 
ছুধ পান করিত। এক্ষণে বিবিধ কারণে, ছুধের ঘোর মহার্থত। 
উপস্থিত হইয়াছে; সেজন্ঠ, পূর্বের নিয়ম সকলের পালন কর! 
কর্তবা নহে। কারণ, অনেক গরীব ছুঃখী, আপন শিশু সম্তানকেও 
বঞ্চিত করিয়া, ছুধ বিক্রয় করিয়া খাকে। দুগ্ধের প্রকৃত অধি- 
কারী শৈশব প্রাণিগণ। জগৎপাতা জগদীশ্বর ইহাদের প্রাণ 
রক্ষার্থে” ইহাদের মাতৃগর্ভে জন্মগ্রহণের পর হইতে, জননীর স্তনে 
ক্ষীর প্রেরণ করিয়৷ থাঁকেন। সেই দুধ, এখন সকলে অপহরণ 
করায়, ইহা! শৈশবগণের অকাল-মৃত্যুর একটা কারণ হইয়াছে। 

হুপ্ধজাত দধি, ঘোল, তক্র, ছানা, ননী, মাথন, ক্ষীর, খুয়া, 
'ঘ্ৃত ইত্যাদি দ্রবাগুলি পরম পুষ্টিকারক, বলবদ্ধক ইত্যাদি হইয়া 
থাকে। দধি ও ঘোল উদরাময় রোগীর আহার ও ওঁষধ উভয়ই 
হইয়া থাকে। ছানা! মন্তিফ্ষ ইত্যাদির পক্ষে উপকারী । তত্র 
কোন কোন রোগীর পথ্য ; পনীর ও ঘ্বত, ননী অপেক্ষা লঘুপাচ্য 
এবং স্থখসেব্য। 

পিষ্টকাদি পুষ্টিকর থাগ্ ; কিন্ত ইহ! পরিমিত পরিমাণে আহার 
না করিলে, অনেক সময় কষ্ট পাইতে হয়। 

অন্ন, আহারের পূর্বে বা পরে ব্যবহার করা যাইতে পারে। 


খাছ | ৪৩ 


চে ৪৯ এত % ভীতি তি ছি ৪৬ 25 তি পি তি ঠসিলাস তি চিন তাত ঠাস ছি 12 ৬ লা 


ইহাদের মধ্যে অধিকাংশই রোচক এবং কোন কোনটা! রেচক। 
অনেক অন্নরোগে টক্‌ ব্যবহারে উপকার পাওয়া যায়। কলেরার 
সময়, একটু বেশী পরিমাণ অন্ন ব্যবহার করিলে,ইহার জীবাণু সহস! 
উদরমধ্যে ক্রিয়া প্রকাশ করিতে পারে নাই। ছেলেরা বড় টন্ক 
থাইতে ভালবাসে । তাহাদিগকে ইহা ব্যবহার করিতে দেওয়। 
কর্তব্য; কারণ, তাহাদের অসাবধানতা এবং চঞ্চলত! জন্য গাত্রে যে 
কাটা, ফাটা, ছেঁড়া, বিদ্ধ ইত্যাদি হষ্টয়া থাকে,তাহা শীঘ্র ইহা দ্বারা 
আরোগ্য হইয়া যায়। এপ্পন্ত লেবু, আম, আমড়া, তেতুল, 
জলপাই, চাল্তা, করমচা, আনারস, আকরোট, কিস্মিস্, মাদার, 
কয়েদ ইত্যাদি ব্যবহার করা কর্তব্য । 

আহারাস্তে উত্তম করিয়া পরিষ্কার জলে আচমন করা 
কর্তব্য । 

আ্বাচাইয়া এক আধ খিলি পান খাওয়া উপকারী । ইহাতে 
চণ, খয়ের, স্বপারি ইত্যাদি থাকায়, এই সমস্ত দ্রব্যের রসের দ্বার! 
পরিপাকশক্রয়ার সহায়ত হইয়া থাকে । অধিক পান এবং 
মশলাযুক্ত পান ব্যবহার করিলে, অজীর্ণ রোগ হইয়া থাকে। 
পানের রস পান করিয়া, তাহার ছিবড়া ফেলিয়া দিয়া, নির্মল 
জলে কুল্য কর! কর্তব্য । 


৪8... স্বাসথ্য-সৌপান। 


ভাসমান লি পুর তি লে 





পিডিবি ডাই 50 রিপা 


ছবির কী | 


ুটাসস্বীষ্ঠাকীহাঁকি কছো? 
* - সাক অরবনর় 
 স্ঠািরক্ষন্কীরী হর সামি ক? 

রা ভূক হলে 

বৃ দাই পরিমনি জীহীর কন্িতবা” 

৬৭ “রকি স্াকাস্রন্থাছাজধ্ খারযীকর্তধ্য ৮ 
চন্দন শী করব জহায় করউডিউঠ 

৮। শীতকালে প্রাতঃকাঁঙল- কষ্কটার * সময়' আহীর 'র। 
উটিত 7" 

৯। নিশা-ভোজনের নিয়ম ও কিপ্রকার জব থাকা উঠি? 

| ি্রী প্রনং আহীরের সহিত সমর কি? 

১51 70 টিন 
কি ব্লাক পাঁলী ই 
ও ১ ৩। দলেরদ্ রণ? ক হাজী বী 
তি ধীঁহীজানি বল। 

১৫। দুধ কোন্‌ কোন্‌ রোগের বিষ 'বহর্ন কাঁরয়া, আমাদের 
রোগ উৎপাদন করিতে পারে? 
১৬। দুধ হইতে উৎপন্ন দ্রব্য সকলের নাম কর। 
১৭। ঘোল ও দধির গুণ বল। 
১৮। অতিভোজনের ফল কি ? 





২১। বাম্প-পক কি প্রকুযুর হুইয়!গাকে? 
২২। বাম্প-পক্ক ভাত এত মি, হয়? 
২৩। ভাপে সিদ্ধ করী ফইারক যবে? 
২ ক্রিরূপ দ্র তি আুরিহাত টিন 
২৫) তরকুইীতে র্‌ থুরিকে কিন? 
। মুত) কিচকোন দাল্রেঝোকু বাসর পক্ষে ভুল ৪৭ 
দ উচি। অন তসহারুকরাহীজ সুজন? 
২৮। অধিক পান থাইুলে।কি হঃ, 
৮২৯1, পৃশ্চিম দেশীয় লোকেরা খাগ্তুব্যে কিরূপ যন্র করে 1” 
£-৩০* ভাহাঁদের স্বস্্য কিজন্ষ্তীর্ল য়?” 
$৩$ঢত রমামাদের 'দৈশের শ্রমজীদীগণের শী কুস্থকিনগ্ তাগ 
চাদরে চখালীবালবন্ধ:ও" ছবি করিজে স্‌ কোৌম্ণ্দিষয়ালন্ঘত 
রাখা কর্তব্য ? 
ছি চন ভিম:নরস'৪ শীর্যায ডি নিকেহইগিকি 
হও ক্র 
৪ 


৩ 27 ০ 
সই? স্মীধন [কি প্রকীরে হইগ়া থাকে? : 








পরিচ্ছদের প্রধান প্রয়োজন স্বাস্থ্য-রক্ষা । শরীর শোভন এবং 
লজ্জা! নিবারণ গন্য. ইহাদের আবশ্যক হইয়! থাকে। 

আমাদের সাধারণত: দৈহিক উত্তাপ ৯৮।০ ডিগ্রী অর্থাৎ ক্রম । 
শৈত্য এবং তাপ দ্বারা যাহাতে দেহের উত্তাপ হ্রাস বা বুদ্ধি না 
হয়, সেই জন্য আমাদের বস্ত্রের প্রয়োঞ্জন। 

আমাদের দেশে ছয়টা খতু বর্তমান থাকিলেও, আমরা কিন্ত 
শ্লীত ও গ্রীপ্রকে স্পষ্টভাবে অন্থুভব করিয়া থাকি। সুতরাং এই 
ছুই সময় উপযোগী পরিধেয় ব্যবহার করিলে, আমাদের স্বাস্থ্যের 
কোন হানি হয় না। 

” আমাদের দেশে শির-আভরণ, ছুই বাহু, বক্ষঃ ও উদর প্রদেশ 
আচ্ছাদনের জন্য জাম! বা কোট, কটাদেশ হইতে পদ পর্যন্ত বন্ত 
পরিধান এবং পদ ও ইহার তালুদেশ রক্ষার জন্য পাছকার প্রয়ো- 
জন হইয়া থাকে । 

পরিচ্ছদ প্রস্তুত ও ব্যবহার করিবার পূর্বে, এই কয়েকটা 
বিষয় স্মরণ করিয়! রাখা কর্তব্য । যথা-_ইহারা বেন শরীরস্থ 
কোন অঙ্গ, প্রত্যঙ্গ, গ্রন্থি এবং আত্যন্তরিক যন্ত্রের সাধারণ গতি 
ওক্রিয়ার প্রতিবন্ধকতা বা স্থানতা না করে, অর্থাৎ জামা, অঙ্গরাখা। 


পরিধেয় ও ৪৭ 


৯ পাস্জিগাসজসিতী ছি ডি লা টি 


কোট ইত্যাদি এরূপ তাবে প্রস্তুত করাইতে হয়, যেন উতারা হস্ত 
ইত্যাদি ইচ্ছানত সঞ্চালিত করিলে, ইহার বা ইনার গ্রন্থি সকলের 
কিছুমাত্র অন্থবিধা বা! বক্ষোগহ্বরস্থ ফুস্ফুদাদি আভ্যন্তরিক যন্ত্রেরও 
ক্রিয়ার বৈপক্ষণ্য উৎপাদন না! করে । 

পরিধেয় প্রস্তত জন্ত রেশম, পশম, লোম, তৃলা, পাট, শণ, 
চর্ম, রবার এবং নান! প্রকার বৃক্ষের পত্র ব্যবহার হইয়া থাকে। 

এই সকণ পদার্থ তিন শ্রেণীতে বিভক্ত হইতে পারে। কারণ 
পাঠ, শণ, তুল! ইত্যাদি ও ইহাদের জাত কাপড় সকল তাপ পরি- 
চালক। কেননা, যদি আমরা এই সকল দ্রব্যে এবং ইহাদের দ্বারা 
প্রস্তুত বস্ত্র হস্ত রাখি, তাহা! হইলে হস্ত অপেক্ষাকৃত শীতল বোধ 
হয়। কারণ, ইহার! হস্তস্থিত তাপ চালন! করিয়! লইয়া থাকে। 

তন্রপ আমরা যদি পশম, রেশম, লোম 'প্রভৃতিতে, ব1 ইহাদের 
উৎপন্ন বন্ত্রাদিতে, হস্ত স্থাপন করি, ইহাতে হাতে কিছু গরম অনু- 
ভব হয়। কারণ, ইহার! হস্ত হইতে তাপ পরিচালন! করিয়া লইতে 
পারে না। সেজন্ত, ইহাদিগকে তাপ-অপরিচালক কহে। 

চামড়া, রবার, তালপাতা. শালপাত৷ প্রভৃতির মধ্য দিয়। বৃষ্টির 
জল ইত্যাদি প্রবেশ করিতে পারে না ; এজন্য, ইহাদিগকে অভেগ্য 
পদার্থ বলে। 

বস্ত্রাদি রঞ্জিত হইলে তাপশোধক হইয়া থাকে। কার্পাস- 
নির্মিত শুভ্রবর্ণ পরিধেয় সর্বাপেক্ষা! কম তাপশোষক, এবং ইাদ্বারা 
নির্শিত কৃষ্চবর্ণ কাপড় সর্বাপেক্ষা বেশী তাপশোষক। আর" 
আর বর্ণ সকল, ইহাদের মধ্যবর্তী তাপশোষক হয়। 


82 স্বাকদগ্ষাীদিন। 


লাস পরপর সি 








নাসির তীর ৬৪ 


জপ সাই বুঝ যাইতেছে ০, গর সয় কদিরর্ব হীক 
কু সতুর মষ্ধ গরমূ €কফবরূরিতিপন্ন, কাসিড় পবন 
কুরে নভে রা প্রজ্পতব্য.পরিধেযোরর ব্যবহার করা 
আমাদের গ্রীন্ব প্রধান দেশ্রে;. কাপ্রীসনি্িত. ুত্: রে 
পর্রিধে্-উতম+ ্াসরুক্ষকঞ. শৃরররালে উহা প্রচুরএপ্লিরিমাণ 
দারা পর্ছদেতের, সুর্বু ন্যরেদশীত নিরারণ-ররা। যায়. 
চাকত ন্রিরণ জন ফ্ে্রক্র-.ক্লাপড -ব্মবির কুরু, ২টুহার 
প্রজার উদ্রেসুদ ইয়ে দস, প্রতিক ভাগ যেন্‌ শী ঘী, 
কারক /১. ... 
'মধিশক্ 9০ যন: ক্র চক্র ব্যবহার কতক অন্রে: 
সমা উ়াদের তেন, 2 "এক গ্রব্ানত করাও হত ও চাস 
ডিব্যাহকটযা, থাকে 
কাজীর য় ওর ১ব্যরজ্থীর কিয় শীত: নিবারণ 
ক্রি নিক সগিনোমী ভক্ত দরুস্র উজ চা্জিড়া। হয়ত 
থাকে। টয়ুরাারভুজিলীতধন- দের উর্সাভালে ইটা 
শন নোলক প্রাঠিভাও ভযধািয় 1০ স্নহীতিদো়াদিসেিজিংনয 
নোকরাত্অনীনূর্ভজাপ, বরং বন্হন্থচ বাঘ “ন্যরহার। কর্তা 
শীতের হস্ত হইতে পরিত্রাণ পায়। 
তানদিরুসের। চসিকিডিিম়গিহরতপিীকি কার শী রি 
এখনি, এ মনদাপ্নিলীভকাি১৩ হললানিিহা ব্রাক কাকি দীন 
স্ধ্যাকাল অপেন্বাা়াননবাতী ভাম্মিরকনড়র জাকলসিপচানা 


পরিধেয় | 


৯ তরি ৪ প িিগাি পাটি 250 ০ পাল শিলা সিরা সি? ৩ 


এট সমর, . শীতব্ত সাবধানে ব্যবহার করা আবগ্তক, এবং 
শাল, বনাত, র্যাপার, ফ্লানেল, র্যাজাই, মোটা চাদর, কম্বল, 
গেঞ্জি, জামা, কোট প্রভৃতি অবস্থাবিশেষে ব্যবহার করা! 
প্রয়োজন । ৃ 

আধিক শীতের সময়, শীতবস্ত্রসহ কর্ণ বেষ্টন করিয়া পাগড়ী, 
কাণতোপ ও টুপি ব্যবহার করিলে, শীত অনেক হ্রাস বোধ হইয় 
থাকে, এবং মস্তককেও শীত হইতে রক্ষা কর! হয়। মাথায় অধিক 
ঠাণ্ডা লাগিলে, চক্ষু ও নাকে সর্দির লক্ষণ প্রকাশ পায়। 

শীতের সময় শিশুগণের, রুগ্ন বাক্তি সকলের, এপং অত্তিবদ্ধের 
যথেষ্ট 'শীত-নিবারক পরিচ্ছদের আবগ্তক।| ইহা দাথা হইতে 
পদাঙ্কুলি পর্যযস্ত, সম্পূর্ণরূপে আবৃত রাখা নিশ্চয় প্রয়োজ্বন ; নচেৎ 
গুরুতর অনিষ্ট হইয়া থাকে । 

প্রত্যেক খতু পরিবর্তন সময়ে, জলবাধুর কিছু বিশৃঙ্খ গা ঘটিয়া 
থাকে ; এজন্য, শীত খতুর কিছু পূর্ব্ব হইতে এবং যে পগান্ত ন। ইহা 
সম্পূর্ণরূপে শেষ হয়, সে পর্যন্ত শীতবস্ত্র ব্যবহার করা কর্তব্য । এ 
সময়, এক দিন শত কম ও অন্ত দিন বেশী হইয়া থাকে । " সেজন্তা, 
যেদিন যেমন শীত, সেদিন তেমন গরম পরিচ্ছদ ব্যবহার না কবিলে 
সন্দি, কাশী প্রভৃতি ব্যতীত ফুস্ফুস প্রদাহ, ইহার আন্রণ প্রদাহ 
ইত্যাদি উৎকট কফ রোগ হয়া, প্রাণনাশ হওয়! আশ্চর্য নহে । 

শ্রীষ্ষকালে আমাদের দেশে পোষাকের প্রয়োজন প্রায়ই হয় 
না। তবে যে সময়ে অগ্নি, কুর্ধ্য প্রভৃতির প্রথর তাপ দেহমধ্যে 
প্রবেশ করিয়া! আমাদের প্রারুতিক তাপ বৃদ্ধি হইবার সম্তাবন!| 


৪ 


০ স্বাস্থ্য-সোপান। 


শি) ঘট সিবিরীসিল দিরীপীি্ তর পিস্তল সিসি সিট পাপ পািলা ৬ সি সিপাসসিতি ৯৫৬৫ ৯ি/ ৬ ৬ পাসসি রা অসি শালী সিএ সিলাসিএসিকািিীছি রীিলাহি রস তা ও 


হয়, সে সময়ে প্রয়োজন হইয়া থাকে। মার্তণ্ড বা অস্লির তাপ 
অধিক পরিমাণে শরীরে প্রবেশ করিলে, হৃর্ধযাঘাত বা! তাপাঘাত 
ব্যাধি হইয়! প্রাণবিয়োগ হইয়া থাকে । 


বাহারা বাড়ীর মধ্যে থাকিয়া এসময় কাজ কর্ম করেন, তাহা 
দের পোষাকের প্রয়োজন হয় না । যাহারা চাকুরীর জন্য কর্ম 
স্থানে গমন করেন, তাহাদের পরিচ্ছদের প্রয়োজন । ইহাদের 
বন্্াদি কার্পাস-নির্শিত পাতলা ও শু্রবর্ণের এবং লঘু ও টিলা হওয়া 
কর্তধ্য । আরও ইহাদের পরিমাণ এবং সংখ্যা, স্বাস্থ্যের অনুরোধে, 
বতটুকু আবশ্যক তাহার বেশী হওয়া কোন প্রকারে উচিত, নহে । 

এই সময়, অতিরিক্ত বস্ত্র ব্যবহার করিলে, ঘর্্ম উৎপাদন 
হয়া শরীর"শীঘ্ব ক্লান্ত ও দুর্বল হইয়৷ পড়ে, এবং সামান্ত কারণে 
সন্দি প্রভৃতি পীড়া হয়। 


শৈশব ও বাল্যকালে সন্তানগণকে অধিক পরিমাণে পরিচ্ছদ 
ব্যবহার করাইলে, তাহাদের চম্্ব শিথিল ও দুর্ধ্বল হইয়া যায়; 
এজছ্া, ভাহার। সামান্ত শীতাতপ ষহা করিতে পারে না, এবং 
সর্দি, কাশী, জর ও পেটের পীড়াও তাহাদিগকে ছাড়িতে চায় না। 

গ্রীষ্মকালে মস্তক আচ্ছাদনের একান্ত প্রয়োজন। ছাতা 
অনেক সময়ে ইহার কার্য করিয়া থাকে। ছাতার কাপল 
শ্বেত বর্ণের হওয়া কর্তব্য, কিন্তু তাহা হুত্রাপ্য; সুতরাং কাল 
স্কাপড়ের ছাতার উপর,'একটা সাদা রঙের কাপড় দেওয়া কর্তব্য । 
টুপি কি পাগড়ী অপেক্ষা ছত্র বেশী উপকারী; কারণ, ইহা মস্তক 
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ব্যতীত রা অন্তত অঙ্গকেও যি হইতে ২ রক্ষা করে॥ 
ছাতা হাক! হওয়া প্রয়োজন । 


তাল, গোয়া, শাল প্রভৃতি পত্রের দ্বার! ছাতা, টোকা, মাথি, 
পেখে ইত্যাদি প্রস্তুত হইয়৷ থাকে। ইহারা কাপড়ের ছাতা! 
অপেক্ষা! ভারী; কিন্তু কাধ্যসাধনে সম্পূর্ণ উপবোগী। ইহাদের 
ল্য স্থুলভ। আমাদের দেশের কৃষক ও শ্রমজিবীগণ, ইহা ব্যবহার 
করিয়! থাকে। টোকা, মাথি অপেক্ষা বৃহৎ) কিন্তু আরুতিতে 
উভয়ে সমান। পূর্বোক্ত বৃষ্টির গল এবং শেষোক্ত মার্ডতও-তাপ 
নিধারণ জন্ত ব্যবহার হয়। এক একটী তাল পাতাকে, লম্বভাবে 
দড়ি বা অন্য কোন পদার্থ দিয়া সেলাই করিয়া, পেখে নির্মিত 
ইয়। ইহা! প্রায় আড়াই হাত লম্বা হয়৷ থাকে; এজন, কৃষিক্ষেত্রে 
কার্য্যকালে, কষকগণ বৃষ্টি হইতে অধিক পরিনাণে ইহা দ্বারা, 
উপকার পায়। 





এসময়ে, গাব্রাবরণ জন্য, কার্পাস হৃত্র-নিশ্মিত অরঞ্জিত জিন, 
্রথ, মার্কিণ প্রভৃতির কোট ব্যবহার করা তাল। কারণ ইহা) 
্াসথ্-সন্মত, সর্ধ-কণ্্-উপযোগী, সুন্দর ও সুলভ 


ধুতি এবং শাড়ী পরিধানের পক্ষে উত্তম। ইহা কিছু মোটা 
£ওয় প্রয়োজন, নচেৎ লজ্জা-নিবারণ-উদ্দেশ্ত সফল হয় না । অনেক 
হীলোক, এই জন্য, একটা সেমিজ পরিরা তাহার উপন্ন শাড়ী 
পারয়া থাকেন। এ প্রথা উত্তম, এবং ইহার দর্ধতর ও সর্বসমাজ 
[ধ্যে প্রচলন বাঞ্ছনীয় । ধাহার! কার্য্যস্থলে কর্ম করিতে গমন 
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করেন, ভাথারা সে সময় ধুতির পরিবর্তে পাতলুন প্রভৃতি সা 
করিতে পারেব । 

এই কালে, আমাদের মোজা ব্যব্ছারের কিছুমা ; ্রয়ো 
জন নাই। সভ্যত! বা কাধ্যান্ুরোধে যে :ব্যবহার করে করুক, 
কিন্তু ইহা সম্পূর্ণ স্বাস্থ্য-বিরোধী | 

পদরক্ষার জন্ঠ পাছুকা প্রয়ো্জন। ইহার গঠন সম্বন্ধে এই 
কয়েকটা বিষয় লক্ষ্য রাখিয়! ক্রয় করা কর্তবা। জুতার গোড়ালি 
কম উচ্চ ও ও প্রশস্ত, এবং মাথা সুচাগ্রবৎ না হইয়। চৌড়া হওয়া 
একান্ত আবশ্যক । ইহার উপরিস্থিত চর্ম কোমল এবং নিয়স্থ চর্ম 
অর্থাৎ লা বন্ধুর হওয়া উচিত। ইহার মাপ, প| অপেক্ষা কিঞ্চিৎ 
বড় হওরা ভাল। | 

বিনান! গ দ হইতে সামান্ত বড় হইলে,ইহা!। ব্যবহার কালে 
পায়ের কোন স্থলে চাপ বা আঘাত লাগিয়া ফোস্কা, ক্ষত ও 
কড়া উৎপন্ন করিতে পারে না। পা রক্ষা করিতে গিয়া, 
ইহার বোগ করিয়া দেওয়া, উচিত নহে ্ ইহার গোড়ালি প্রশস্ত 
ও' অল্প উচ্চ হলে, পদস্বলন হইবার আশঙ্কা থাকে না। মাথা প্রশস্ত 
হইলে, পদাঙ্গুলি পরস্পর সংঘর্ষিত হইয়া তত 'পেশিত হতে পাঁরে 
নাঃ, 'এব* সস!” দেহের সম্পূর্ণ ভার পদঘয়ের উপর পতিত 
হয় । 'এজন্, আজকাল -যে পদাস্ুলি ইত্যাদি বিরুতভাৰ 
ধারণ করিতেছে-_তাঁহ। হইবার .ভয় থাকে না। স্বাস্াহানিরও 
শদ্ধী হয় না। 
! আমাদের দেশের ছেলেরা, যে পর্যন্ত না ভাল করিয়া চলিতে 
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পারে, সে পর্যস্ত তাহাদ্দিগকে জুতা ব্যবহার করিতে রা ্বয 
নহে। কারণ, তাহাতে শীপ্ত নীপ্র চলন-শিক্ষার বিন্ন হইয়! থাকে । 
চলিতে না পারিলে, শরীরের দৃঢ়তা ও বলিষ্ঠতার বিকাশ হইতে 
বিলম্ব হয়। 


পদদ্য়ের গঠন ও প্রাকৃতিক আকার, দীর্ঘ ও গ্রশস্ত না হইয়া 
অপেক্ষাকৃত খর্ব ও অপ্রশস্ত হইয়৷ থাকে । পদতলের ও উপরিস্থ 
ক্রমশ: দৃঢ় ও পুরু না হইয়া, কোমল ও পাতলা হইয়া থাকে 
তাই আজ কাল অনেক যুবক, পদত্রজে কিয়দ,র যাতে অক্ষম 
দাঁয়ে পড়িয়া যাইলেও, ইহাতে ফোস্থা। গ্রস্ৃতি য় থাকে। 


যাহারা কার্ধালয়ে কর্ম করিতে যায়, তাহাদের বাড়ীতে 
আলগা পায় বা! নাম মাত্র চটি জুতা ব্যবহার করা কর্তৃবা ; কারণ 
ভাল করিয়৷ পায়ে ভর দিয়া না চলিলে মস্তি, ফুস্ফুস, পাকস্থলী, 
যরুৎ ত্যাদি দৈহিক জীবনযন্ত্র সকল ভালরূপ কাধ্য করে ন!। 


, আমাদের দেশের কবক ও শ্রমজীবীগণ, প্রারুতিক নিয়ন মত 
জলে বলিয়, তাহাদের স্বাস্থ্য অনেকট! শ্রেষ্ট। 


পরিধেয় শীত বা তাপ নিবারণ জন্তই হউক, বছ বা স্বল্প 
মূল্যেরই হউক, ছিন্ন আর পুণই হউক,__ইহা সর্বদা পরিফার» 
পরিচ্ছন্ন ও. পর্িপাটা হওয়া কর্তব্য। কাপড় চুপড় পরিষ্কার 
রাখিবার জন্য, নিজেদের ব্যবহার বিষয়ে যত্তের প্রয়োজন । মলিন 
হলে রজককে দেওয়। কর্তৃব্য। যাহারা ধোপার ব্যয় সংকুলান্ 
করিতে পারিবে নাঁ--তাহার! সাজি মাটি; সোডা, সাবান ইত্যাক্চি 
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স্বারা কাপড় পরিফার করিয়া ল্টবে। পরিচ্ছন্নত। ও পারিপাটা 
পক্ষে, অনেক ওমরাও চোমরায়েরও ধারণ। কম। কারণ, অনেকের 
হীরার বোতামেও এত ময়লা সঞ্চিত যে, হীরাও ভাহাতে 
নিশ্রভ হয় এবং মূল্যবান কোটের একটা বোতাম অভাবে 
বিশৃঙ্খল হইয়! থাকে। 

অপরিফার ও অপরিচ্ছন্নতা দ্বারা, আমর! নান। রোগের বহুবিধ 
জীবাণু বহন করিয়া আনয়ন করি ) এজন্, কর্মস্থান হইতে প্রত্যা- 
গমন করিয়া, সে সমস্ত বন্ত্রাদি শোধন উদ্দেশে মুক্ত স্থানে রাখা 
কর্তব্য । ইহাতে গাত্রনির্গত ঘর্দম ও ক্লোদ গন্ধও অনেক দূর হয়া যায়। 

মলিন বসন ব্যবহার করিলে, লোমকৃপ বদ্ধ হইয়া, নানা প্রকার 
শীড়া হইতে পারে । বিশেষতঃ খোস, চুলকাঁনি, দক্ত ইত্যাদি হইয়া 
থাকে । 

অনেকে বন্ত্রাদি শীঘ্র ময়লা হইয়া যাইবার জন্য রঞ্জিত জামা, 
€কোট প্রভৃতি ব্যবহার করিয়া থাকে । এই সকলের মলিনতা 
দর্শন ইন্ড্রিয়ের অগোচর হইলেও, ভ্রাণ-ইন্দ্রিয়ের দ্বারা শ্রীগ্ 
ধৃত হইয়া থাকে : সুতরাং এনপ করায় দোষ এই --মলিন বসনের 
দুর্গন্ধে, অনেক সময়, মস্তি বিকৃত হইয়া মনোগ্লানি ইত্যাদি হয়। 

অধিক শীতের সময়, গৃহপালিত পণুপক্ষিগণের শীত-নিবারণ 
উপায় করিয়া দেওয়া কর্তব্য। নচেৎ ইহারা শীতে বড় কষ্ট পায়, 
এবং পীড়িত হইয়া থাকে । এজছ্া, রাত্রে গোয়ালের এক কোণে 

. অগ্নি রাখা ভাল। যাহাদের সামর্থ হইবে, তাহারা কম্বল, চট 

ইত্যাদি ইহাদিগের ব্যবহার জন্য দিতে পারে । 
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পঞ্চম পাঠের প্রশ্ন । 


১। পরিচ্ছদের প্রধান উদ্দেশ্ত কি:? 

২। আমাদের শরীরে স্বাভাবিক তাপ কত ক্রম ? 

৩। শীতকালে এট তাপ রক্ষার উপায় কিকি করিবে? 

৪1 শীত-বন্ত্র অভাবে কি হঈতে পারে ? 

৫1 বন্ত্র ব্যতীত আর কিসে শীত নিবারণ হয়? 

৬1 তাপ পরিচালক ও অপরিচালক কাহাকে বলে? 
প্রত্যেকের উদাহরণ দাও । 

৭। শীতকালে তোমার মাথায় পোবাক কিরূপ পছন্দ কর? 
অভেগ্য ও শোষকের বর্ণনা কর | 

৮। খতু পরিবর্তন কালে কি কি বিষয়ে সাবধান হইবে? 

৯। শীত নিবারণ জন্ কি প্রকার কাপড় উপকারী ? 
১০ শ্রীষ্মকীলে কিরূপ কাপড় ব্যবহার করিবে? 

১১। গ্রীষ্মকালে কাহাদ্দের পোষাকের আবশ্যক হয়? 

১২। শুভ্র এবং কঞ্চবর্ণের গুণ কিকি বল? 

১৩। অধিক পরিমাণ বন্ত্র ব্যবহার করিলে কি হয়? 

১৪। শিশু ও বালকদিগকে অধিক পোষাক পরাইলে 
কি হয়? 

১৫। ছাতার কাপড় কি রঙের ভাল? কেন? 

১৬। ঝাঁপি কাহাকে বলে এবং কাহার! ব্যবহার করিঙ্ক - 
থাকে? 


হত তধিউিঠাক তত 
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জুতা পায়ে দিবার দৌষ গুণ বল। 

জুতার গঠন কি প্রকার হইলে ভাল হয়? 

সরু-মাথা জুতা পরিলে কি হয় ? 

ছেলের! জুতা পরিলে কি হয় ? 

কত বয়সে জুতা পরা কর্তব্য ঃ 

আজকালকার যুবকগণ কেন ভাল চলিতে পারেনা! ? 
মলিন বস্ত্র ব্যবহার করিলে কি হয়? 

কি প্রকারে রঞ্জিত বস্ত্রের মলিনত৷ স্থির কর! যাঁয় ? 
বাতাসে কাপড় ঝুলাইয়। দিলে কি হয়? 

পোষাকের পারিপাট্য কিরূপ ? 

শীতকালে গরুবাছুরকে শাত-বন্ত্র না দিলে কি হয় ? 








বষ্ঠ পাঠ। 


ব্যায়াম । 


 শরীরস্থ অঙ্গপ্রত্যঙ্গ সকলকে ক্রিয়াক্ষম ও বলবান্‌ রাখি- 
বার জন্ত, কৌশল ও যন্ত্রাদি সহযোগে দেহসঞ্চালনকে ব্যায়াম 
বলে। | 
ব্যায়ামকালে শরীরে দ্রুতগতিতে রক্ত সঞ্চালিত হয় ; সেই জন্ত, 
ব্যায়াম করিলে শরীরস্থ মাংসপেশী, অস্থি, মজ্জা গ্রভৃতি দেহগঠন- 
উপযোগী উপাদান সকল, এবং মস্তি, ফুস্ফুস, যৃৎ প্রভৃতি 'আত্য 
স্তরিক যন্ত্রগুলি, সুন্দররূপে আপন আপন প্রাকৃতিক কার্য্য করিম্ক 
কার্ধাক্ষম, বলবান্‌ এবং হষ্টপুষ্ট হইয়া! থাকে । ইহা দ্বার! দেহে মেদ 
সঞ্চয় হইতে পায় না। ইহা অধিক থাকিলে, তাহাও ধ্বংস হইয়া 
যায়। ব্যায়াম করিলে, রোগ হইতে মুক্ত থাকিয়া, চিরকৌমার্ধ্য 
লাভ করিয়! দীর্ঘায়ু হওয়া! যায়। ইহা দ্বারা দেহস্থ সমস্ত অঙ্গ, 
প্রত্যঙ্গ ও আত্যন্তরিক যন্ত্র সকল স্ুুচারুরূপে কার্য্যক্ষম হইয়া 
থাকে। সেজন্য, পরিপাক-ক্রিয়৷ বুদ্ধি হইয়া ক্ষুধার 'উদ্রেক 
এবং কোষ্ঠ পরিষ্কার হয়। মন্তিষষের ক্রিয়া উত্তমন্মপে হয় বলিয়া” 
সুমিদ্রা হইয়া থাকে । মনোবৃত্তি সকল সতেজ ও প্রসন্ন হয়। 


৫৮ স্বাস্থ্য-সোপান। 


সাহস ও সংযমশক্তি বৃদ্ধি পায়। প্রাণে কৃতি উল্লাস ও সম্তোষ 
আনিয়া উপস্থিত হয়। 

তখন ব্যায়ামকারী ব্যায়াম-ক্ষেত্রে উচ্চকণ্ঠে নৃত্য ও লক্প্রদান 
করিতে থাকে । ইহ! দেখিয়া, পন্গুও ব্যায়াম করিতে উচ্ছা করে। 
প্রকৃত সংযমী ব্যায়ামকারীকে দেখিলে, মনে বড় আনন্দ বোধ 
হয়। তাহার দেহটা হষ্টপুষ্ট ও বলবিশিষ্ট, কোন স্থানে অতিরিক্ত 
মেদের লেশমাত্র নাই, তাই ইহা সুদৃঢ় দেখায়। তাহার মস্তক 
হইতে পদাঙ্গুলি পথ্যস্ত. সমস্ত অঙ্গপ্রত্যঙ্গ স্থগঠিত ও দৃঢ় অনু- 
মিত হয়। 

ব্যায়াম-ক্ষেত্র ।-ব্যায়াম-ক্ষেত্র সর্বদা প্রশস্ত, মুক্ত এবং শীতল 
বায়ুবিশিষ্ট হওয়া উচিত। নদীর সন্নিকট, বৃহৎ বৃহৎ পুষ্করিণী বা 
দীঘির নিকট বড় বড় ছায়াবিশিষ্ট বৃক্ষমূল ইত্যাদি পছন্দনীয় 
ব্যায়ামকালে শরীরে আদৌ রৌদ্র লাগ। উচিত নহে; এঞ্জনয, 
প্রভাষ ও সন্ধ্যার প্রাকালেই ইহার প্রশন্ত সময় । 

শরীর ও মন সম্পূর্ণ সুস্থ না থাকিলে, ব্যায়াম-ক্ষেত্রে অবতীর্ণ 
হওয়া কর্তব্য নহে। শরীর সামান্ত অসুস্থ থাকিলে, কখনও ব্যায়াম 
কর! কর্তব্য নহে। ব্যায়ামকালে, হৃষ্টচিত্তে ক্ষতির সহিত সমস্ত 
ব্রীড়া সম্পন্ন কর! কর্তব্য ; নচেৎ- ব্যায়ামের উদ্দেশ্য নুচারুরূপে 
সাধিত হয় ন!। 

ক্লান্তিই ব্যায়ামের পরিসমাপ্তি । কুস্তি করিতে করিতে রাত 
»সৃইবামাত্র, ইহা হইতে বিরত হওয়া কর্তব্য। নচেৎ ক্লাস্তিসত্বেও 
র্যায়াম করিলে, শরীর দ্রতগতিতে ক্ষয় ও ধ্বংস হইতে থাকে, 





্ সি 
ব্যাক়্াম। ৫৯ 
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অধিক ঘর দেয়, ্বসবাযূতে বিষাকর পদার্থ অধিক হয়. সেক্স, 
নম আটকাইবার মত হয়। বুকের ভিতর হৃৎপিগ প্রবণবেগে 
ধড়ফড় করিতে থাকে ; সুতরাং নাড়ী গোলমাল হইয়া বায়। শিরো- 
ঘূর্ণন হইয়া ব্যায়ামকারী অস্থির হঃয়া পড়ে ; এমন কি, শেষে প্রাণ 
পর্যাস্ত নষ্ট হওয়া সম্ভব। অতএব গায়ের মত কুস্তি হইলেই অর্থাৎ 
ক্লাস্তিবোধ হইলে, আর ব্যায়াম করা কর্তব্য নহে। 

অধিক পরিমাণে ক্লান্ত হইলে,বিশ্রামের প্রয়োজন হইয়া থাকে । 
কারণ, অতিকুন্তিতে গাত্র-পীড়া, শরীর অন্বচ্ছন্দ বোধ হয় এবং 
কোন কর্ম্দে মনোনিবেশ হয় না। 

বিশ্রাম করিতে হইলে, শরীর ও মনকে যম্পূর্ণরূপে ক্রিয়াশৃন্ 
করিয়া, শিথিল ও নিশ্চেষ্টভাবে বিশ্রাম না করিলে, শীঘ্র সম্পূর্ণরূপে 
ক্লান্তি দূর হয় না। অতএব বিশ্রাম সময়ে, নিজ্দ্বন . স্থানে, নিষ্পন্দ- 
ভাবে শয়ন কর! কর্তব্য । 

ব্যায়াম বাল্যকাল হইতে শিক্ষা করা ভাল । কারণ টা 
দেহের গঠনাদি বড় নমনীয় থাকে। 

গুরুতর :আঘাত ব্যতীত, বালকদের অস্থি ভগ্ন এবং সন্ধি বিচ্যুত 
হয়না। আর এই সময় হইতে সামান্ত ও স্ুসাধ্য কুস্তি শিক্ষা 
করিতে করিতে, ক্রমশঃ গুরুতর ও ছুঃসাধ্য ব্যায়ামও সহজ বলিয়া 
বোধ হয়। এই সময়ে, উহাদের মানসিক বৃত্তির ধারণাশক্তিও 
প্রবল ও প্রথর থাকে । সেজন্ঠ, বাল্যকাল জ্ঞানলাভের উর্কর! 
ক্ষেত্র। যত্ব ও মনোযোগপুর্র্বক, যে যাহা এই সময় অবলম্বন, 
করিবে, সে তাহাতে সিদ্ধিলাভ করিবেই করিবে । 


৬০ স্বাস্থা- "লোপান | 


শার্ট ০ সতত লা তা তাং তত লী ডালি ১/৬/৯2৯/ ছি ১৯ 2 ১৮ তাত তা ৬৫ ৯ সি সিলি৯/ ৯৩ 


ব্যায়াম দ্বারা যেরূপ শারীরিক শক্তি ও সামর্ব্ বৃ হইয়া 
থাকে, তাদৃশ মানসিক শক্তিও বিকশিত হইয়া, ব্যায়ামকারীকে 
দৃঢ়চিত্ব, আজ্ঞাকারী, সাহসী; সংষমী, কার্্যততশর এবং টনি 
করিয়া তুলে। 

সগ্ভোজাত শিশ্ত, ভূমণ্ডলে পতিত হইবার.পর 9 হ্তপদ 
চি জপ 'তাহাতে তাহার অঙ্গ প্রত্যঙ্গাদি ক্রমশঃ 
সবল, পরিপুষ্ট ও কর্মঠ হইয়া' থাকে । ইহাই উহার ব্যায়াম। 
ছোট ছোট ছেলেগুলি, যখন' গৃহ ও প্রাঙ্গণের মধ্যে প্রফুল্লচিত্তে 
টেঁচার্টেচি ও দৌড়াদৌড়ি করে, তখন ' উহাদের অতি উত্তম 
ব্যায়াম. হয়া থাকে। 

স্কুল ও পাঠশালার ছাত্রদের যে কুচ-কাওয়াঞ্ হইয়া থাকে, 
তাহা নুচারুরূপে হইলে, আর তাহাদের ব্যায়ামের দরকার হয় 
মা। 

পল্লীগ্রামের ছেলেরা, ছালাপাটি ইত্যাদি যে সকল ব্যায়াম 


করিয়া থাকে, তাহা অন্ুমোদনীয় । 
ফুটবল তের চৌদ্দ বংসরের অনধিক ৰয়সের ছেলেদের খেলা 
উচিত নহে। ইহাতে তাহাদের শরীরের অনিষ্ট হইয়া থাকে ! 
লন্টেনিস্‌ প্রতৃতি বাঁয়সাধা, ব্যায়াম, ধাহাদের সামর্থ্য আছে তাহারা 
করিতে পারেন।  ইহাও মন্দ ব্যায়াম নহে। জাপানদেশীয় 
বিজ্ঞানসম্মত যিযুস্থ ব্যায়াম, দেশমধ্যে বহুল প্রচলন বাঞ্ছনীয় । 
"ছা ব্যতীত মুগ্ডর ভাজা, ডগ্ডফেলা, মাটিকাট। ইত্যাদি নানাবিধ 
ব্যায়াম আছেন সাহেবের সচরাচর বালকবৃদ্ধ, স্ত্রীপুরুষেও 


ব্যায়াম) . . ৬১; 


ভাপা সি উস অপ সস সঠিক সি সি রসি তো ০৯ রত 


ব্যায়াম করে| উহাদের এক এক জনের বৃদ্ধ বয়সের আদম্য উৎ- 
সাহে ব্যায়ম দেখিলে, আশ্চর্য্য হইতে হয়। আমাদের কিন্ত 
ব্যায়ামের উদ্ধিসীমা কলেগের পাঠ সমাপ্তি পধ্যস্ত। ইহার অভ্যাস 
আগীবন রাখিলে, স্বাঁগ্য বরাবর উত্তন থাকে ॥ : 

ভ্রমণ করা একটা সহঞ্জ ও উত্কুষ্ট ব্যায়াম । বেড়াইবার সময়, 
হস্তপদ অপেক্ষাকৃত দ্রুতবেগে চালনা করা কর্তব্য ; নচেত ব্যায়ামের 
উদ্দেশ্য সফল হয় না । কারণ, যে অঙ্গ ষত চালিত হয়, তাহাতে 
তত রক্ত সঞ্চালিত হইয়া দৃঢ় ও পুষ্ট হয়। 

সম্তরণ উত্তম ব্যায়াম । ইহাতে উর্ধ ও অধঃ শাখা, এবং 
বক্ষ€স্থল ইত্যাদি অঙ্গ প্রন্যঙ্গ বিশেষরূপে চালিত হয়। সন্ভরণ- 
কৌশলে নিপুণতা লাভ করিতে পারিলে, অনেক সময় নিজের এবং 
জলমগ্র বিপন্ন ব্যক্তির জীবন রক্ষা করিতে পারা বার । 

নৌচালনা, অশ্বারোহণ, বাইসাইকেল চালনা প্রভৃতি মন্দ 
ব্যায়াম নছে। ইহারা ব্যয় সাপেক্ষ । যাহার সামর্থ্য হইবে, সে 
ইহা! করিলে ক্ষতি নাই। 

আমাদের দেশের মধ্যবর্তী লোকেরা, জীবনযাত্রা নির্বাহের জন্য 
যেরূপ পরিশ্রম করিয়। থাকেন, তাঁভাদের আর অন্য ব্যায়ামের 
প্রয়োজন হয় নাঁ। তবে ধাহাঁরা অধিকঙ্গণ বসির! মস্তিক্ষ চাঁলন! 
করেন,-- তাহাদের মস্তক ভারবোধ, কি ইহার মধ্যে অস্বচ্ছন্দতা 
বোধ হলে, যে পধ্যন্ত না এই সব লক্ষণ দূর হর, সে পর্য্স্ত শীতল 
স্থানে ভ্রমণ এবং বাধু সেবন করা কর্তব্য । রী 

যেসকল শিথিল প্রকৃতির লোক অধিক পরিমাণে ছুগ্ধ, ঘ্বৃত 


৬২ শ্বাস্থ্য-সোপান। 
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প্রসৃতি ন্নেহময় মেদজনক পদার্থ আহার করে, এবং ব্যায়াম ব 
পরিশ্রম করিতে বিমুখ হয়, তাহার! শীন্রই মেদ-অপকষ্ট রোগ 
দ্বারা দেহটাকে ভূষিত করিয়া থাকে। তাহাদের সেই শিথিল, 
শ্ীহীন, স্ফীত, ও লন্বোদর দেহ দেখিলে, মনে বড় দুঃখের সঞ্চার 
হইয়া! থাকে। কারণ, এই মেদপিগুদেহবিশিষ্ট লোকের উপ- 
বেশনে সুখ নাট, শঙ্সনে সুখ নাই, এবং গ্রীষ্মকালে তাহাদের অবন্থ! 
ব্ড় শোচনীয় হইয়। থাকে । এহেন লৌকের মহৌষধ ব্যায়াম। 
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ষষ্ঠ পাঠের প্রশ্ন । 
ব্যায়াম কাহাকফে বলে £ 
ব্যায়ামের দ্বারা শরীরের কি হয়? 
ব্যায়ামের সহিত মানসিক শক্তির সম্বন্ধ কি? 
ব্যায়াম করিবার স্থান নির্দেশ কর। 
ব্যায়ামের দ্বার কেন দেহ হৃষ্টপুষ্ট হয় ? 
ব্যায়ামকারীকে দেখিলে, কি কি লক্ষণ তাহার শরীরে 





দেখিতে পাওয়া যায় ? 
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কোন্‌ কোন্‌ স্থানে বায়াম করা কর্তব্য? 

কোন্‌ সমরে কুস্তি বন্ধ রাখিবে ? 

কোন্‌ কোন্‌ সময় ব্যায়াম করা কর্তব্য নহে? 

দেহ ক্লান্ত হয়া পড়িলে কি প্রকারে তাহা দূর করিবে ? 
ক্লান্তিসত্বেও ব্যায়াম করিলে কি হইতে পারে £ 
তোমরা যে ডিল কর স্তাহার নাম কি? 

তুমি কি প্রকার কুস্তি ভাল বাস? 

কত বয়স লা হইলে ফুটবল খেলা! উচিত নহে ? 

ভ্রমণ কি প্রকার করিলে ব্যায়ামের উদ্দেশ্য সাধিত হয়? 
সাতার শিখিলে কি কি কার্ধ্য সাধিত হয় ? 

তুমি কি নৌকা বা ডোঙ্গা বাহিতে পার ? 
জাপানদেশে যে কুস্তি হয়, তাহার নাম লিখ। 

লোক কেন মোটা হয়? 

মোটা লোকের ওষধ কি? 





সপ্তম পাঠ । 


বানগৃহ। 


আমরা দিবসের মধ্যে অধিকাংশ সময় গৃহমধ্যে অতিবাহিত 
করি; এজন্য, বাসস্থান ও বাসগৃহ সম্পূর্ণরূপে স্বাস্থ্যকর ও মনোরম 
হওয়া কর্তব্য। ইহা আমাদের শান্তিনিকেতন ও রোগ, শোর, 
দুঃখ ও কষ্টের একমাত্র আশ্রয়স্থল। গৃহনিন্মীণ স্বাস্থ্যকর স্থানে 
ও স্বাস্থ্যবিজ্ঞান সম্মত রূপে না করিলে, ইহা আবার আমাদের 
রোগ, শোক, ছংখ এবং কষ্টের আলঙ্ হইয়া খাকে। 


গৃহ নিশ্মীণ করিতে হইলে, প্রথমে ইহার জন্ত স্থান পছন্দ কর 
কর্তব্য । ইহার জন্য নদী, দীঘি, বৃহৎ জলাশয়ের নিকটবর্তী উচ্গ 
টালুস্থান পছন্দনীয়। এসব স্থান স্বাস্থ্যকর এবং প্রচুর জলের 
আকর। বাঁলুকাঁ, কন্কর এবং প্রস্তর মিশ্রিত স্থান গৃহনির্্মাণ 
উপযোগী । এরপ স্থলের ইদেরা, কুয়া. সরোবর ইত্যাদির জলঙ 
উত্তম হইয়া থাকে । উচ্চ বিস্তৃত ভূমিখণ্ডে গৃহ নির্মাণ করা ভাল 


নদীর চর, জঙ্গলবেষ্টিত স্থান, বিল, খাল, পুকুর, ডোৰ' 
প্রভৃতি ভরাট করা স্থানে বাধ করা কর্তব্য নহে। মাটি খুঁড়িলে হে 


ডি | ৬৫. 


হানে ৫1৬ ৬হাত নিন হইতে জল উঠে, আবাদী জমির নিকট,' 
চামড়া, হাড়, পাট, তৃলাঁদির গুদামের সঙন্গিকট, ও কোন কল- 
কারখানার নিকট, এবং দক্ষিণ দিক কোন প্রকারে অবরুদ্ধ ও 
জলাদির অভাবযুক্ত স্থান বাসযোগ্য নহে । 
_. বাদযোগ্য স্থানে মে স্মস্ত স্বাভাবিক নাল! ও ঢালুভূমিযুক্ত জল' 
নির্গত হইবার পথ থাকে, তাহাদের কোন প্রকারে অবরোধ ব! 
লোপ কর। কর্তব্য নহে) এবং যেযঘেম্থলে ইহাদের অভাব বা 
অপূর্ণ ত। লক্ষিত হইবে, তথায় এসব প্রস্তত করিয়া যাহাতে তাহারা 
কার্যোপযোগী থাকে, সে বিষয়ে সর্বদ! লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । কারণ" 
এই সব পথ দিয়! বৃষ্টি ও বান জল শীন্বই অন্যত্রে তাড়িত হইয়া 
পাকে । ইহাদের অভাব বা বিশ্ঙ্খলতা বশতঃ জল চালিত নাঃ 
হইয়া, এ স্থানে শোধিত হইয়া, বরের মেজেসমুহ, বারাওা, উঠান, 
এবং দেওয়ালের কিয়দংশ পর্যাস্ত ভিজাইয়। স্তাৎসেতে করিয়া 
ঙুলে, এবং এ সকল স্থান অস্বাস্থ্যকর হয়; তখন গৃহ জুড়াইবার 
স্থান ন! হইয়া, ব্যাধির লীলাক্ষেত্র হইয়া থাকে । র 

বাম করিবার অন্ুপযুক্ত স্থানে বাস করা কর্তব্য নহে ॥ 
এন্ধপ স্থলে সর্দি, জর, কফ, কাশী প্রভৃতি পীড়া সর্বদা বিরাজ" 
করে। 

বাসগৃহ নির্মাণ করিতে হইলে, তাহা দীর্ঘ-প্রন্থে স্থপ্রশত্ত এবং 
উর্ধে তাদৃশ উচ্চ হওয়! প্রয়োজন। দেওয়াল পাকা! বা কীচাই 
হউক, উত্তম উপাদানে প্রস্তত হওয়া প্রয়োজন, এবং গঠনপ্রণালী 


উত্রুষ্টরূপে' হওয়া আবশ্তক» নচেৎ ভবিষ্যতে ইছর, সাপ প্রভৃতি" 
€ 
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সির স্টিকি ২ এত ডরাটিনা ওত কর সি রি বসির সি ছিলি পাছি শেপ ই ৪.2. ছিলি রা উিটাছি ও 


দ্বার! সর্বদা অনিষ্ট ভোগ করিতে হয়। যেবধপ প উচ্চ ও গু স্থানেই 
ৰাসগৃহ নির্মাণ হউক, অন্ততঃ ছু আড়াই হাত উচ্চ পৌোতার উপর 
কৃইতে দেওয়াল আরম্ভ কর! আবশ্তক ; নচেৎ ঘর ক্রমশঃ বসিয়া 
গিয়া, প্রায় সমতলক্ষেত্রে অবস্থিতি করে ; তখন ঘরের মেজে, 
স্টফ থাকে না। 

শয়নগৃহ মাত্রেরই দক্ষিণদিকে দরজা হওয়া আবশ্যক, এবং 
ইহাদের দরজা, জানালা প্রভৃতি বড় বড় হওয়া উচিত। উহাদিগকে 
রুদ্ধ-রুু করিয়া সান প্রয়োজন। যে সৰ শয়ন-গৃহের একান্তই 
দক্ষিণ দিকে দরগা রাখিবার উপায় থাকে না, তথায় যেন দক্ষিণ 
দিকে অধিক সংখ্যক জানাল! রাখা হয় অর্থাৎ মন্বষ্যের জীবন- 
ধারণের প্রধান সহায় যে বাযু, আলোক প্রস্তুতি, তাহা যেন গৃহমধ্যে 
সর্ব্বদা সর্বত্র প্রচুর পরিমাণে বিবাঁজ করিতে পারে। 

। ' গৃছের ছাদ ও চাল সম্বন্ধে এট বলা বাইতে পারে যে,_পাক। 
বাড়ীর ছাদের নিয়ে অর্থাৎ দেয়ালের মাথার উপর ৫1৬ হাত 
'অন্তর এক একটী গবাক্ষ রাখিলে, এবং সেই গবাক্ষের বহিদ্বণর 
স্থল লৌহনির্মিত জাল'দ্বারা আবদ্ধ করিয়! দিলে, বায়ু ও 
'্বালোক, গৃহমধ্যে অনায়াসে গমনাগমন করিতে পারে, অথচ পক্ষী 

প্রভৃতি প্রাণিগণ বিরক্ত ও অত্যাচার করিতে পারে না। 

মাটির ঘরের চালের নীচে যে শূন্য স্থান থাকে, বা ঘাত- 
সাতের পক্ষে তাহাই যথেষ্ট । 

শয়নগৃহে .সিন্দুক,. বাকা, তোরঙ্গ, ঘড়া, ঘটি, বাটি, লেপ, 
কাথ', হাড়িকু'ড়ি প্রভৃতি আলবাব-পত্র রাখিলে, ঘর অস্বাস্থ্যকর 
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পিছ ভাতি জী পিবকছিলতি ৮ জি ভা ৬, চে কাত রাস্তা পি সপ ৩ পাম্পি ৬ সরি সিএ ভাত সিপিডি তী পা সি শিস, পাল ছি রসি এ 





টি । প্রত্যেক লোকের এক একটা ্বত বিছানা হওয়া কর্তব্য এবং 
প্রত্যেক বিছানায় এক একটী আলাহিদা মশারি থাক! প্রয়োজন । 
শয়ন-ঘরে, বারাগায়, দেওয়ালে, কি ইহার কোন কোণে থুতু, 
গয়ের, সিকেন. কি পানের পিক ফেল! একান্ত নিষিদ্ধ। কারণ, 
হহাতে ক্ষয়কাশ রোগ হইয়া থাকে । বিছানা ইত্যাদি মধ্যে 
মধ্যে রৌদ্রে দেওয়া! আবশ্যক | সব ঘরই সর্বদা পরিষ্কার. পরিচ্ছন্্ 
এবং আলোক ও নাতাস বিশিষ্ট হওয়! প্রয়োজন । 

শয়ন-গ্রতের সন্নিকটে ও ইহার পুর্ব পার্খে হুতিকাগৃহ নির্মীণ 
কর! কর্তব্য। ইহা কোন অংশে, শয়ন-ঘর অপেক্ষা নিকৃষ্ট হওয়া 
একবারে নিষিদ্ধ; তবে কেবল আকারে কিছু ছোট হইতে 
পারে, এবং ইহা! বিষু-মন্দিরের স্তায় পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন 
হওয়। কর্তব্য । জন্মিবার এক সপ্তাহের মধ্যে, যত শিশু অকালে 
লয় প্রাপ্ত হ্য়,তাহার শতকরা পঞ্চাশটা, তাতুড় ঘরের 
দোষে মরিয়া! থাকে। যেনব আঁতুড় ঘর দেখিয়াছি, সে সব 
ঘরে কমলসদূশ কোমল শিশু ত দূরের কথা, কঠিন দেহ- 
বিশিষ্ট ব্যক্তিও কয়েক দিন থাকিতে পারে না। এ ঘরের 
ব্যবহারের জন্য, বিছানা ইত্যাদি যতদূর পরিফার, পরিচ্ছন্ন হইতে 
পারে তাহা হওয়া কর্তব্য । এদেশবাসী যেমন উহাতে নির্দ়তার 
পরিচয় দেয়,--পৃথিবীর আর কোন 'দেশের লোক সেবধপ 
করে না। 

প্রত্যেক বিষয়ীলোকের নিজ নিজ প্রাঙ্গণের এক পারে 
যেখানে প্রচুর পরিমাণে নির্শাল বায়ু ও হুর্ধ্যালোক' পাওয়া হায়, 
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তথায় একটা আনুরালর করা না এবং ইহা আধুনিক ছাড় 
রক্ষা মতে নির্মিত ও সজ্জিত হওয়া প্রয়োজন । ইহা রোগী 
মাত্রেরই সর্বপ্রকারে কল্যাণকর, এবং গৃহস্থেরও যথেষ্ট নিরাপন্ণ 
৭ মঙ্জলজনক। 

সংক্রামক রোগী হইতে, স্স্থকায় লোককে যতদূর অন্তরে রাখ! 
যায়, গৃহস্থ 'ও অপর সাধারণের ইহা! ততদূর নিরাপদ্জনক | 

যাহারা প্র্ূপ করিতে অসমর্ঘ্য, তাহাদের বাড়ীর মধ্যে, সুবিধা 
মত, একটা ঘর ব! বারাণ্ডা এ সব রোগীর জন্য ব্যবহার কর! 
উচিত। 

শয়ন-গৃহ হইতে ৩০৪০ হাত অন্তরে, পুর্ব দিকে পাকের ঘর 
নিশ্মীণ করা কর্তব্য । 

ক্বান্ধাথর এরূপ ভাবে নিম্মাণ করা প্রয়োজন, বেন উহার 
মধ্যস্থ ধম তৎক্ষণাৎ বাহিরে চলিয়া! মার । উনানের দক্ষিণ দিকের 
দেওয়ালে, ঘরের মেজে হইতে ২1১ হাত উচ্চে একটা বৃহৎ কুলঙ্গী 
রাখ! কর্তব্য । কারণ, ইহার মধ্যে, রাধা দ্রব্য সকল রক্ষিত 
হইবে। পাকপাত্র সকল রাখিবার জন্য, আর একটী কুলঙ্গী 
উহার বিপরীত দিকে রাখা প্রয়োজন। আর পরিষ্কত ভোজন. 
পাত্রাদি রাখিবার জন্ত, ইহার মধ্যে একটা বীশ কিংব! কাঠ প্রভৃ- 
তির মাচা কর! প্রয়োজন । ব্যবহারাস্তে, পাত্রসমূহ উত্তম জলে ভাল 
করিয়৷ ধৌত করিয়া, উহার উপর উপুড় করিয়! রাখা কর্তব্য ৷ এই 
সবরের মধ্যে কোন প্রকারে বে, আরশলা, ইন্দুর, ছটা প্রত্ৃতি 
বাস করিতে না পারে,_-সেজন্ঠ, ইহার দেওয়াল বা মেজের কোন 


বাস-গুহ। ৬৯ 


স্থানে, সামান্ত মাত্র ফাটা কি ফুট! হইলে, তৎক্ষণাৎ ইহাকে শত 
সাটি প্রভৃতি দ্বার! বন্ধ করা আবশ্যক । 

ইহার দরজা, জানাল! ও দেয়ালের মাথায় এরূপ ফাঁক ন! 
থাকে, যেন তাহার মধ্য দিয়া বিড়াল, নেউল, গোধ! প্রসৃতি 
প্রবেশ করিতে পারে। 

অনেক স্থানের লোকেরা, বর্ষ ভিন্ন আর সমস্ত কালে, ফাকা! 
উঠানে পাক কিয় থাকে ; এ প্রথা মন্দ নহে। 

ভাড়ার ঘর ।-_-ইহা' পাকের ঘরের সংলগ্ন বা তাহার সন্গিকট 
হওয়া আবশ্তক। ভাড়ার ঘরের মধ্যে, একটা ছু'হাত উচ্চ মাচা 
করিয়া, উহাকে বালি-মাটি দ্বারা আবৃত কর! ভাল। কারণ চাল, 
ডাল ইত্যাদি লইবার সময় যাহা পতিত হইবে, তাহা পুনঃ গ্রহণ 
করা যাইবে। এই গৃহে যাবতীয় আহারীয় ও পাক-প্রয়োজনীয় 
দ্রব সঞ্চয় করিয়া রাখা কর্তবা । ইছার দেওয়াল, দরজ, জানালা 
প্রভৃতি মজবুৎ ও পরিপাটা হওয়া প্রয়োজন । 

গোশালা ।--ইহা! বাসগুহ ও রান্নাঘর হইতে ৫০৬০ হাত 
অন্তরে হইবে । ইহার দরজ। দক্ষিণ কিনব পূর্ব্ব দিকে হইলে ভাল 
হয়। গোয়ালের মেজেটি, সর্বাপেক্ষ! উত্তমরূপে প্রস্তুত করান কর্তব্য; 
যাহার সামর্থ্য হইবে, সে ভাল ইটকে আড়ভাবে বসাইয়া অর্থাৎ 
খাদিরে গাথাইয়া প্রস্তুত করিবে। মাটির মেজে হইলেও, খুব শক্ত 
মাটির দ্বারা, ইহা প্রস্তত করান কর্তব্য। তাহা হইলে, গরু. 
বাষ্ুর প্রভৃতির মল-মূত্র দ্বারা, ইহা কোন প্রকারে রসিয়া যাইতে 
পায় না। রসিয়৷ যাইলে, পণ্ড সকলের গাত্রে দাগ, ও ক্ষুরমধ্যে 
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তাহাদের মমমূতরকত কর্দম থাকিয়া! যায়। হা তাহাদের ্বাস্থোর 
প্রতিকূল। গোশালার মেজের মধ্যেও দক্ষিণে,_-অভাবে পূর্ব 
দিকের দেওয়ালের মূলে, প্রত্যেক গরুর খোল কুঁড়া প্রভৃতি 
খাইবার জন্য, এক একটী ডাবা অন্ততঃ এক হাত উচ্চ মাটির 
বেদীর উপর, উত্তমরূপে মাটি দ্বারা আবদ্ধ রাখা কর্তব্য ; এবং 
প্রত্যেক বেদীর উপর, এক হাত উচ্চ দেওয়ালে, এক একটা গবাক্ষ 
রাখা উচিত। : গোয়াল স্ুপ্রশস্ত হওয়া প্রয়োজন । কারণ, 
ইহার মধ্যে. ইহাদের সমস্ত খাগ্চ সামগ্রী রাখা দরকার । ইহার 
দেওয়াল খুব মজবুৎ হওয়! আবশ্ক ; নচেৎ ইদুর প্রভৃতি জীব 
উহাদের খাছের অধিক অপচয় করে, এবং ইছুর ধবিবার আশায়, 
সর্প এখানে আসিয়া, গরু বাছুর নাশ করিয়া যাইতে পারে। 
ইহার কপাট বেশ দৃঢ় করা কর্তব্য; কারণ শৃগাল, ব্যাপ্ত 
গ্রভৃতি হিং জন্ত সকল, নিশাযোগে আসিয়া, ইহাদের অনিষ্ট করে 
প্রায় শুন! যায়। ইহা এমন পরিষ্কার, পরিচ্ছন্ন রাখা কর্তব্য, 
যেন ইহার কোন স্থানে, কোন প্রকার উগ্র গন্ধ অনুভব না হয়। 

ইাস, মুরগি, কবুতর, খাসি, পাঠা প্রভৃতি গৃহ-পাণিত পশ্র- 
পক্ষীর বাসস্থান, গোশালার নিকট কর! কর্তব্য । বাসগৃহের কোন 
স্থানে, ব! প্রাঙ্গণ মধ্যে ইহাদের ঘর করিলে,-- ইহাদের মল, মুত্র, 
গাত্র-নিঃশ্গত লোম, পালক ও রেণুবৎ পদার্থ সকল দ্বারা, মনুষ্যের 
স্বাস্থ্যের বিদ্ব ঘটে ; এবং এই সমস্ত পশুপক্ষী দ্বার, অবিরত নান। 
খ্অনিষ্ট ও বিরক্তজনক ঘটন! ঘটিয়! থাকে । 

পাইথান| ।--ইহা গোশাল| হইতে কিছু দূরে হওয়! উচিত। 
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হার গঠন অভেগ্ত দ্রব্য বারা হইলে তাল হাউ মল ত্যাগ 
করিতে বসিবার স্থানটী ও মলাধারটা। কারণ, অভেগ্ পদার্থ মধ্যে 
মূত্র, ময়লা জল ইত্যাদি প্রবেশ করিতে পারে না। ইহাদের 
মধো চীনা মাটি ও নানা দ্রবোর দ্বারা কলাই করা লৌহ" 
পাত্র ভাল। অভাবে উৎকৃষ্ট ইট সুরকী, সিমেণ্ট প্রভৃতি দ্বার! 
বসিবার বেদিটা, এবং দেওয়ল ও ছাদ লোহার চাদর বা করুগেট 
লৌহ ছারা প্রস্তত করান উত্তম। মলাধার মাটির গামলা না 
হইয়, লোহার বাল্তি বা চীনা মাটি প্রভৃতির হওয়া আবগ্তক & 
এক এক পাইখানায় হহার দুইটী হইলে ভাল হয়। 

বাটীর নিকট পাইখান! হইলে, তাহার ময়লা, দিবসে দুইবার 
পরিষ্কার করান কর্তব্য । “ 

মলাধার লোহার বা মাটির হইলে, মাসের মধ্যে ২৩ বার ধৌত 
করাইয়া, আল্কাতরা লাগান কর্তব্য | 

এই সমস্ত ঘর প্রস্তৃত ভইলে, যে যেস্থান ফাক থাকিবে, সেই 
সেই স্থান প্রাচীর দরিয়া আবদ্ধ করিলে ভাল হয়। 

প্রাচীর ইত্যাদি নির্শ।ণের পর, গৃহ ও প্রাচীরের চতুঃপার্খে 
ও গৃহ-প্রাঙ্গণে এরূপভাবে নাল! করিয়া! দেওয়! কর্তব্য যে_ বৃষ্টি, 
বন্তা, নর্দম। প্রভৃতির জল ইহাতে পতিত হইবা মাত্র, যেন একবারে 
বহুদূরে নিক্ষিপ্ত হইয়! যায়; নতুবা, এই সমস্ত জল, পর স্থানে বসিয়া 
গিয়া, ক্রমশঃ স্থানটাকে অস্বাস্থ্যকর করিয়! তুলে। | 

বাসগৃহের দক্ষিণ দিক্‌ সর্বদা মুক্ত থাকা কর্তব্য। এজন্ু, 
বাড়ীর সন্ধুথে, কাহাকেও উচ্চ গৃহ নির্মাণ করিতে দেওয়া উচিভ. 
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হে; এবং বড় বড় বৃক্ষের চারা রোপণ করা অবিধেয়। | (কারণ, 
ইহারা ক্রমশঃ বৃহদাকার ধারণ করিয়া, দক্ষিণে-বাতাসের গন্ভি 
খন্দ করিতে পারে। 


অনেক পল্লিগ্রামের লোকেরা, বাসগৃহ নির্মীণ কালে, বাস্ত- 
ভিটার সন্নিকটে, নাটি গ্রহণ জন্য, গর্ভ কাটিয়া থাকে । আবার 
অনেক স্থানে ঘরের মেজে, বারাগ্ প্রভৃতির মধ্যে গর্ভ খনন 
করিয়া, সেই মাটিতে দেওয়াল দেওয়া হইয়। থাকে । উতর প্রকারে 
বাসস্থান ও বাসগৃহ অস্বাস্থ্যকর হইয়। থাকে । 


পূর্বোক্ত গর্তটিকে ক্রমশঃ একটা ডোবাতে পরিণত করা হয়। 
'তখন ইহার জল ও মতহ্যের দ্বারা গৃহস্থের কিছু উপকার হয় বটে, 
কিস্ত কয়েক বৎসর পরে, ইসা একটা রোগাধার হইয়া পড়ে। 
কারণ, ইহার মধ্যে ভাঙ্গা হাড়ি, কলসী, খোলা, মাল ইত্যাদি 
নিক্ষেপ এবং পূর্বে জল দূষিত সম্বন্ধে যাহা! ব্লা হইয়াছে 
তাহ দ্বারা, জল একবারে অন্পর্শীয় হইয়া থাকে; তথাপি মায়া ও 
অভ্যাস নশে, লে জলটুকু ব্যবভার না করিলে চলে না। ছু! 
অতীব অন্যায় । 


গৃহের মেজে, বারাও। ইত্যাদিতে খাল করিয়া মাটি লওয়ায়, 
সেই মেজে কয়েক বৎসর ধরিয়৷ ভিজ! থাকে ; ইহার উপর শয়ন 
করিলে, সব রোগই হইতে পারে। অতএব যে পর্যযস্ত ইহ 
বশ্পূর্ণরূপে শুফ না হয়, সে পর্য্যন্ত ইহার উপর শয়ন কর! কর্তব্য 
নহে । শয়ন করিতে হইলে, তক্তাপোষ অভাবে বাশের মাচার উপর 
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নার ইহা দ্বারা জিভ ও সাপের হাত হইতে 
রক্ষা পাওয়া বায়। 


বর্ধাকালে, অনেক গরীব ছুঃখীর ঘর একবারে ভি্জিয়া যায়। 
পূর্ববন্গে প্রায় অধিকাংশ লোকের বাড়ী ও বৈঠকথান৷ এত 
স্যাৎসেঁভে হয় যে, তাহাতে বাস করা অন্তায়। এরূপ স্থলে, 
পূর্বোক্ত বাশের মাচা একান্ত গ্রয়োজন। 
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স্বাস্থ্য-মোপান। 
' সপ্তম পাঠের প্রশ্ন । 
বাসগৃহের প্রয়োজন কি? 
গৃহ নিন্মীণ জন্ত কোন্‌ কোন্‌ স্থান পছন্দনীয় ? 
গৃহ নিশ্মাণ জন্য কোন্‌ কোন্‌ স্কান ভাল নয় ? 
কোন্‌ দরজা ঘর ভাল ও কি জন্থ ভাল? 
শয়ন-ঘর নিম্মাণ-প্রণালী বল? 
স্তিকা-গৃহ ভাল না হইলে কি হয়? 
পাকের ঘরের বিষয় বর্ণন। কর। 
গোয়াল ঘরের মেজ কিরূপ হলে ভাল হয়? 
হাস, মুরগি, কবুতর প্রভৃতির ঘর কোথায় কর! 
উচিত? 
পাইথান! কোন্‌ কোন্‌ জাতীয় দ্রব্যে করা উচিত ? 
যেখানে পাইখানা নাই, সেখানে কি উপায় অবলম্বন 
করিলে গ্রাম পরিফার থাকে ? 
বাড়ীর চতুদ্দিকে নালা না থাকিলে কি অপকাঁর হয়? 
ঘরের মেজে ভিজে থাকিলে কি অনিষ্ট সাধিত তয়? 
তক্তাপোষ ও মাচার প্রয়োজন কি? | 


উজ 








অফ্ঠম পাঠ। 
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পরিচ্ছন্নতা স্বাস্থ্যের ভিত্তিস্ববূপ। এজন্য, এ বিষয়ে সকলের 
খিশেষ লক্ষ্য রাখা কর্তব্য। ইচাতে তাচ্ছীল্য বশতঃ, অনেকে 
উৎকট ব্যাধিগ্রস্ত হইয়. অকালে মানবলীলা সন্বরণ করিয়া থাকে । 

পুস্তকের সুচনা হইতেই, প্রত্যেক বিষয়ে, পরিষার ও পরি- 
ছন্নতার কথা লেখা হইয়াছে । ইহাদের মধো যাহ! উল্লেখ নাই, 
তাহাই এখানে বিবৃত করা হষ্টল। 

ইহা! সাধারণতঃ ছুই প্রকার । দেহ এবং গৃহ পরিষ্কার রাখা । 
দৈহিক পরিচ্ছন্নতা রক্ষা করিতে হইলে, মন্তকের কেশাগ্র হষ্টতে 
পদের নথাগ্র পর্য্যন্ত নির্মল হওয়া আবশ্তক। 
চুল. চণ্মের অংশবিশেষ । উহাকে পরিষ্কার রাখিতে হইলো, 
পরাতে ও সন্ধ্যাকালে, চিরুণী ঝ ব্রস দ্বারা, ইহার মধ্যস্থ ধুলা ইত্যাদি 
বাড়িয়া ফেল! কর্তব্য। নচেৎ তৈল ও ধুল! সংযোগে, চুলের * 

ড়ায় ময়লা জমিয়া, মাথার চণ্দ বিরুত হইলে-খুস্‌কি, 


পণ হা বলার র্‌ 


উকুন এ এবং বংনিক: হয়া নু প্রদান করে। স্থানের স সময়, গায়ের 
ামড়ার মত, মন্তকের চর্মাকেও উত্তমরূপে পরিষ্কার কর! কর্তব্য । 

মন্তকে বড় বড় চুল রাখা, পুরুষগণের কর্তব্য নহে । চুল ও 
অস্তকের চর্ম পরিষ্কার রাখিলে, উপরি উক্ত মন্তকের চর্ধ-পী্ভা 
সকল হইতে পারে না। যাহারা গৌঁপ ও দাড়ি পরিপাটারূগে 
রাখিতে না পারে, তাহাদের ইহা! রাখা কর্তব্য নহে। স্থুনিপুণ 
'অন্ত্র চিকিৎসকগণেরও ইহাদিগকে ধারণ করা উচিত নহে ; কারণ. 
ঈছাদের মধ্যেও রোগ-জীবাণু অবস্থিতি করিতে পারে। ক্ষৌর 
সকলের স্বহস্তে সম্পন্ন করা কর্তব্য ; নচেৎ নাপিত দ্বার কামাইয়।, 
অনেকে অনেক সময়, উপদংশ প্রভৃতি ঘৃণিত ও সংক্রামক ব্যাঁধি 
সকল দ্বারা আক্রান্ত হয়। চেষ্টা করিলে, ইহ] শীপ্বই শিক্ষা কর! 
বায়। যাহার! শিক্ষা করিতে অপটু ও অমনোযোগী, তাহাদের ক্ষুর 
প্রভৃতি কামাইবার সরঞ্জাম রাখা কর্তৃব্য। 

ইহা শিক্ষা করিলে, আরও অনেক সুবিধা হইয়া থাকে । 
'্জনেক সময়, অনেক স্থানে, পরের সুখাপেক্ষী থাকিয়া দাড়ির চুলের 
উত্তেজনায় অস্থির, এবং সভা সমাজে বাহির হইতেও কুষ্টিত হইতে 
হয় না। 

চর্ম ।--মল, মূত্র, সিকেন ইত্যাদি দেহস্থ ময়ল! সকল যেরূপ 
এক, একটা পথ দিয়া যথানিয়মে নির্গত ভ্হয়া যায়, সেইরূপ 
আমাদের সমন্ত ্বক্‌মধ্য্ ছিত্র দিয়া, প্রচুর পরিমাণে ধর্ম, ক্লেদ 
* প্রভৃতি বছি3ীত হইয়া থাকে। এজন্য, আমাদের গাত্রে থে 
অসংখ্য লোমকূপ আছে, তাহাদিগকে সর্বদা পরিষ্কার রাখ! উচিত। 
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এরূপ ন! করিণে, ঘর্শগ্রন্থি-নিঃস্ত তৈলময় পদার্থ, ঘর, ধুলা প্রভৃতি 
একজ্রে মিশ্রিত হইয়া লোমকুপ রুদ্ধ করিয়। দেয়, এবং গান্র 
হইতে এক' প্রকার ন্তক্কারজনক তীব্র দুর্ন্ধ বাহির হয়, ও 
নানাপ্রকার ব্যাধি জন্মিয়া থাকে । 

শরীর পরিফা'র রাখার কথ! উল্লেখ হইলে, প্রধানতঃ অগ্রে 
চম্খু পরিক্ষার রাখা বুঝাইয়া থাকে। 

দত্ত সর্বদা পরিক্ষার থাকা কর্তব্য । ইহার সহিত দীখায়ু 
লাভের গাঢ় সম্বন্ধ রহিয়াছে । ইহা পরিপাক-যন্ত্রের প্রধান 
সহায়। 

প্রাতঃকালে নিদ্রা হতে উঠিয়া, পরিষ্ষার শীতল জল দ্বারা, 
সমস্ত মুখমণ্ডল অর্গাৎ চক্ষুকোণ, নাসারন্ধ, মুখগহবর এবং 
কর্ণকুহর ও কর্ণসূল ইত্যাদি ধৌত কর! কর্তব্য। ইহাতে মুখম গুল, 
মতেজ হয় ও অত্রত্য স্নাযুমণ্ুলের চৈতন্ত-শক্তির বিকাশ পার, 
এবং চক্ষুকোণ, নাসারন্ধ,, কর্ণকুহর প্রভৃতি স্থানের সঞ্চিত ময়ল! 
দুর হইয়া যায়| 

দীতকে এ সময়ে, খড়ি বা কয়লাচুর্ণ ইত্যাদি দ্বারা মার্জন করা। 
কর্তব্য এব* সপ্তাহে দুই এক বার নিম, জাম প্রভৃতি তিক্ত ও 
কষায় বৃক্ষের প্রশাখার দ্বারা দাতন করা আবশ্তক। ইহাতে 
দস্তের উপর ক্লেদ জন্মাইতে পারে ন|। ক্রেদ জন্সিলে, উহা! শক্ত 
পাথরের মত হইয়া, দীতকে শীপ্ব পাতিত করে। তিক্ত ও কায 
ব্য দ্বারা, দস্তমূল শক্ত ও সবল হয়। যাহাদের মুখে ছূর্গন্ধ ছাড়ে 
'চাহাদের দিবনে হা৩ বার দস্ত ও মুখগন্বর পরিষার করা কর্তব্য ; 
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নচেৎ মুখ দিয়া এন ছি ছাড়ে বে, তাহাদের সহিত বাক্যালাগ 
কর] কষ্টকর হইয়া পড়ে । 


আহারের পর দস্তমূলে যে সমস্ত ব্যঞগ্নাদি লাগির। থাকে, 
সেগুলিকে অন্থুলির অগ্রভাগ ও নথ দ্বার! বাহির করিয়া দেওয়া 
উচিত। নচেৎ এ সমস্ত পচিয়া বড় দুর্গন্ধ নির্গত হয়। এই দুষিত 
পদার্থ সমূহ বাহির করণ জন্য, খড়কে কি কোন প্রকার ধাতুময় 
উপাদান ব্যবহার করা কর্তব্য নতে। কারণ, ইহা ব্যবহার 
করিলে দস্ত শীঘ্র শিথিল হইয়া যায়, ও অধিক পরিমাণে 
তরকারির ছিবড়া ইত্যাদি দন্তমূলে সঞ্চিত হইবার পথ প্রশস্ত 
হয়। 

ছেলেদের দত্তের গঠন বড় কোমল । এ সমস্ত দ্রব্য তাহাদের 
দন্ত পার্খে ও মূলে সঞ্চিত হইয়া দাঁতকে শীঘ্র বিকৃত করিয়! দেন, 
এবং সেই বিকৃত দন্ত দ্বার মধ্যে মধে বড় যন্ত্রণা উপস্থিত হইয়া 
থাকে । এমন কি, এই ক্ষত দত্ত আজীবন রহিয়া যায়, এবং চর্ব্ণ 
স্ুথও জীবন-ভোর হয় না; এজন, প্রত্যহ শয়নকালে, ছোট 
ছোট ছেলেদের দত্তমধ্যে সঞ্চিত খাছ সমূহ বাহির করিয়া দিয়া, 
অল্প গরম জলে তাহাদিগকে কুল্য করান উচিত; বা যে সকল 
ছেলে ইহা করিতে পারিবে ন1, তাহাদের মুখগহ্বর ধৌত করির! 
দেওয়া একান্ত আবশ্যক | 


' অনেক জনক জননীও প্রীনূপ দস্ত রোগ দ্বারা আক্রাস্ত আছে; 
তজ্জন্ত, তাহাদিগকে কষ্ট ও অস্থৃবিধা, প্রায় প্রত্যহ ভোগ করিতে 
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হইতেছে। অতএব ( স্তানগণ যাহাতে তানৃশ কট, না গার, 
তঘ্বিষয়ে তাহাদের লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । : 
নখ অস্থির অংশবিশেষ । হস্তের নখ অপেক্ষা, পদের নখ চা 
কম বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। এজন, ইহাকে পনর, এবং হাতের নখকে ছয় 
দিন অন্তর কাটা কর্তব্য। ইহাঁদিগকে সর্বদা পরিষ্কার, পরিচ্ছন্্ 
রাখা, এবং অল্প মাত্র বড় হইলে কাটিয়া ফেল! উচিত। অনেক 
নোংরা লোকে, এ সকলের প্রতি বড় অমনোযোগী । মাতা 
পিতার আলন্ত বা অবহেলায়, বালক বালিকাগণের প্রায় বড় বড় 
নখ দেখিতে পাওয়া যাঁয়। হা দ্বারা, অনেক সময়ে, তাহারা 
তাহাদের গুরুজন ব! অন্যান্ত সহচরের অঙ্গ প্রত্যঙ্গ ক্ষত বিক্ষত 
করিয়। দেয়। নখ, নানা ব্যাধির জীবাণু বহন ও সঞ্চয় করে। 
চুলকণাদির জীবাণু, দেহমধ্যে প্রবেশ করাইবার ইহাই প্রধান শঙ্ত্। 
অতএব নখের প্রতি সতত সতর্ক হইয়া, ইহাকে ছোট করিয়। 
কাটিয়া, পরিক্ষার পরিচ্ছন্ন রাখা কর্তব্য। বড় নথ চুল থাকিলে, 
দেখিতেও কদাঁকার দেখায়। সকলেরই নিজে নিজে ছুরি 
বা নরুণ দ্বারা, নখ কাটিতে ও পরিষ্কার রাখিতে শিক্ষা করা 
উচিত। 
দিবসের মধ্যে যতকিঞ্চিৎ খাস্চ দ্রব্য, যতবার হস্ত দ্বারা আহার 
করা হইবে,--আহারের পুর্বে ও পরে, পরিষ্কাররূপে হস্ত ও মুখ- 
গহ্বর ততবার ধৌত কর! বিধেয়। | 
গৃহ পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন রাখিতে, আমাদের দেশের লোককে" 
বড় যদ্্বান্‌ দেখিতে পাওয়া যায়। যাহার যত দূর জ্ঞান ও' সামর্থ্য, 
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সে তত দূর আপন ঘরগুলিকে পরিষ্কার, পরিচ্ছন্ন ও মনৌরম 
করিয়া রাখে। 

ঘরের দেওয়াল পাক! ব! কাচাই হউক, তাহাতে অন্ততঃ মাসে 
প্রকবার করিয়া, চুণ বা মৃত্তিকা লেপন কর! কর্তব্য। 
বৎসরের মধ্যে, শারদীয় পুজার সময়, অনেকে এরূপ অনুষ্ঠান 
একবার মাত্র করিয়৷ থাকে । ইহা ভাল নহে। সমস্ত দেওয়ালে, 
চণের বা মাটির লাতা মাসে ২১ বার দিতে ন! পারিলে, অন্তত 
শয়ন ঘরের এক ' মানধভোর দেয়াল পধ্যন্ত, এরূপভাবে পরিষ্কার 
না করিলে, স্বাস্থ্য ভাল থাকে না । মাটির ঘরের দেওয়ালে, শুষ্ক 
মাটিকে জলে গুলিরা লাতা দেওয়। কর্তব্য; কারণ, ইহা গোবর 
কপেক্ষা অধিক তুরন্ধহারক | গুহ লেপন জন্য, বিশেষতঃ বর্ধাকালে, 
গোময় ব্যবহার একবারে নিষিদ্ধ; কারণ, ইহা সে সমৰে বিকৃত 
হুইয়৷ বিষ্ঠাতৃল্য দুর্গন্ধ নির্গত করে ! 

বরের কোণে, দেওয়ালের গায়ে, ছাদ্দের ও চালের ভিতর 
দিকে, যে সমস্ত মাকড়সার জাল ও ঝুল ইত্যাদি ময়লা সঞ্চিত হয়, 
তাহাও মাসে ছু'একবার পরিফকার করিয়! দেওয়া কর্তব্য । 

অনেকে আপন আপন ঘরগুলি পরিফার রাখিয়৷ থাকে, 
কিন্ত গৃহ-প্রাঙ্গণ ও তাহার চারিধার বড় ময়লাযুক্ত দেখা বার । 
প্রায় অনেক গৃহস্থের উঠানে, একটা করিয়৷ নর্দম! দেখিতে 
পার্জ যায়। হাত-পা-ধৌত জল ও রাত্রে মৃত্রাদি ত্যাগ করার, 
ইহা হইতে প্রায় হুর্পন্ধ বাহির হয়, এবং ইহা মাছি, মশ| 
পড়তির জন্মগ্ান হইন্সা থাকে । এই নরদমাটা প্রত্যহ এরপভাবে 
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পরিষ্কার করা কর্তব্য, যেন ইছাতে একটাও মাছি, কি মশা | ৃষ্ট 
নাহয় এবং কোন প্রকার গন্ধও না ছাড়ে। এটুকু পাঁক! হইলেই 
ভাল হয়। 

সারকুড় ও পাঁশকুড়কে একবারে এখানে স্থান দেওয়া কর্তব্য 
নভে । উহাতে নান! প্রকার দ্রব্য পচিয়া দুর্গন্ধ ছাড়ে, এবং 
মাছি ও মশার আড্ডা ও উতপত্তিস্থান হয়। এজন্য, উহা 
গৃহ হইতে অধিক অন্তরে ভ্ওয়! প্রয়োজনীয় । 

এরষ্ট উগান মধো কোন প্রকার ব্ুক্ষাদি তদূরের কথা কোন 
শাক-সব্গি রোপণ করাও ভাল নহে । তাহাতে ইহা সর্বদা আর্জ 
থাকে ও মশকাদির আশ্রর-স্থান হয়। ইভা সব্বদ। পরিক্ষার, 
পরিচ্ছন্ন, শুক, বাযু ও আলোক যুক্ত হওয়া উচিত। 

দরজা, জানাল! ঈত্যাদিকে সর্ধদা পরিষ্কত ও কর্মঠি রাখা 
কর্তব্য, এবং ইহাদিগকে বংসর মধ্যে একবারও রঙ বা আল্‌- 
কাতরা দ্বারা রঞ্জিত কর! উচিত। ঘরের অন্যান্য কাষ্ঠ ও ধাতু 
নিশ্মিত আসবাব পত্রে, যাহার যেরূপ রঙ ও পালিশ তাহাতে 
সেরূপ মাঝে মাঝে দেওয়। কর্তব্য । 

ডিবার দ্বারা কেবোসিন তৈল জ্বালান বড় অস্বাস্থ্যকর ও বিপ- 

জ্জনক। ইহার মত ময়লাকারী পদার্থ আর দ্বিতীয় নাই। ইহ 
দ্বার! গৃহস্থিত বন্ত্রসকল, এমন কি, আমাদের শরীর ও আত্যন্তরিক 
নত্রপর্ধ্যন্ত কষ্ণবর্ণ হইয়া! যায়। ইহা! অনেকেই দেখিয়া থকিবেন যে, 
নাসারন্ধে, পর্যযস্ত ঈহার ময়লা প্রবেশ করিয়া, ইহাকে ও নাকেন 
পিচড়াকে কাল করিয়া দেয়। ইহাতে আকম্মিক বিপদ্‌ও. অনেক 
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হয়া থাকে? বালক বলিকাগণের বস্ত্রে, ইহার অগ্নি লাগিয়া 
কত ছেলে বৎসর বৎসর বিপনন ও প্রাণ হারাইতেছে । 
ইহা চিমনি অর্থাৎ ধূম-নির্গমন-নলবুক্ত দীপ মধ্যে জালাইলে, 
সব মলিনতা ও বিপদ হতে অনেক পরিমাণে বুক্ষা পাওয়; 
ধায়। ইহাকে যে প্রকারেই জাল না কেন, ইহা! কিয়ৎপরিমাণে 
দর্শনশক্তির দোব উৎপন্ন করিরা থাকে । 
কোন প্রকার প্রঙ্গলিত দীপ মধ্যে তৈল, স্পিরিট কি অন্ত 
কোন তরল দাহ পদার্থ প্রদান কর! বিপজ্জনক । এরূপ 
করায়, অনেকের জীবন নষ্ট হইয়া থাকে । এরূপ জ্বলন্ত আলো! 
বা ষ্টোভ অর্থাৎ আখা মধো কেরোসিন তৈল ঝ ম্পিরিট্‌ অর্থাৎ 
স্থরাসার দিতে হইলে, ইহাকে সম্পূর্ণরূপে নির্বাণ করিয়া, তবে এ 
সব বিপজ্জনক পদা উহাদের মধ্যে ঢালিয়া দেওয়! উচিত । 
মক্ষিকা ।_-অপরিচ্ছন্নতার প্রধান পরিচায়ক মক্ষিকা | যেখানেই 
ময়ল। ও ছুর্গন্ধ, সেখানেই মাছি বিদ্মান। এই মাছি, থাব। দ্বারা 
কোটী কোটা রোগ-জীবাণু বহন করিয়া, আমাদের থাস্ঘ, পানীয় 
প্রভৃতির উপর বিচরণকালে উহা! ছড়াইয়া দেয়। ইহাতে আমরা 
বিস্চিক! প্রভৃতি কঠিন ব্যাধিকর্তৃক আক্রান্ত হুই। খাগ্চদ্রব্য গরম 
থাকিক্লল, তাহার উপর মাছি বসিন্তে পারে না। ভোজনকালে 
বাম হস্ত দ্বারা পাখা ব্জন করিলে, তা সহসা আহাীয়ের উপর 
বসিতে পারে না। 
* মশার অবস্থিতি অপরিষ্কার ও সরস স্থানে; উদ্ধার বিশেষ 
বিবরণ ম্যালেরিয়! বর্ণন কালে ব্যাথা! কর! হইয়াছে । 


পরিচ্ছ্ত! । ৮৩ 


হু 
নিহত প১ ৪৮৮৬ ৮5 পিপল কিল দিাসিপ এসির ও ঠসিপান্তি সিসি রা ৪ ৩ সিসি চিলি 


পরিষ্কার ২ ও ও প্িচ্ছন তা সত্বেও, কখন, কখন আহারের অন্ু- 
সদ্ধানে কাকে কাকে মশা ও মাছি জীবালয়ে গমনাগমন করে। 
হাদিগের এই যাতায়াত নিবারণ জগ্ঠ,. নানা রকমের ধুম প্রস্তুত 
কর! কর্তবা। গৃহ ও প্রাঙ্গণ মধ্যে ধৃপ, ধুনা, গন্ধক কিম্বা সমপরিমাণে 
গন্ধক ও ধুনা মিশ্রিত করতঃ দগ্ধ করা উচিত; কারণ এ্রন্বপ 
ধৃ'য়ার তীব্রতায় ইহার! তিষ্ঠিতে পারে না। ইহাদের গন্ধে অনেক 
শা, সংজ্ঞাশুহ্য হয়, এবং কেহ কেহ মরিয়া যায়। 

ছারপোক ।--ইহ! খাট, তক্তাপোষ. বিছানা, মাছুর প্রভৃতির 
অপরিষ্কারের ফল মাত্র। ইহার! গ্রীক্মকালের রাত্রে, দংশন করিয়া, 
নলিদ্রার বড় ব্যাঘাত জন্মাইয়া থাকে, এবং এক প্রকার মারাত্মক 
জ্বরপ্ীহা রোগের জীবাণু আমাদের দেহ মধ্যে পরিচালিত করে । 
গরম জল দ্বারা, পুনঃ পুনঃ এঁ সন শয্যা-দ্রব্য ধৌত করিলে, উহাদের 
ভিম পর্য্যন্ত 'বিনষ্ট হইর়| যার্। তার পর পরিক্ষার পরিচ্ছন্ন 
ভাবে শ্রী সর দ্রব্য রাখিলে, আর উহ1 জন্মাইতে পারে না। 
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অক্টম পাঠের প্রশ্ন । 


১। পরিচ্ছন্নত৷ কয় প্রকার ? 

২। চুল পরিষ্কার রাখার জন্য কি করা উচিত? 

৩। চম্ম পরিষ্কার না রাখিলে কি হয়? 

৪1 খুসকি, উকুন হতাাদি মাথায় জন্মিবার কারণ কি? 

৫ | খোস চুলকানি কেন হয়? 

৬। দীতন না করিলে কি হয়? 

৭। ছেলেদের দাত ভাল রাখিবার জন্য কি কর! কর্তব্য ? 

৮। দন্ত গেল ত অস্ত্র গেল,__অন্ত্র গেল ত প্রাণ গেল--ইহা 
বুঝাইয়! দাও । 

৯। ডিবাতে কেরোসিন তৈল জালিলে কি হয়? 

১০। কেরোসিন তৈল, স্ুরাসার প্রভৃতি জ্বলন্ত লন বা 
উনানে ঢালিলে, কি কি বিপদ হইতে পারে ? 

১১। ছারপোক! মারিবার সহজ উপায় বল? 








নবম পাঠ। 
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কি ধনী, কি দরিদ্র, কিন্ত্রী, কি পুরুষ, কি পচ, কি পক্ষী 
নকণেহ আপন আপন বাস-গৃহের প্রতি সর্বদা যারপরনাই 
শ্সেহে ও ষত্র করিয়া থাকে । এই যে নিজ নিজ ঘরের জন্ত 
মকলের অনিচ্ছেদ প্রেম, আন্তরিক স্সেহ এবং ইহাকে সর্বাজীন- 
মুন্দর করিবার নিরন্তর লাঁলসা,- এখন এসকল কেবল স্ব স্ব 
গৃহ প্রতি প্রয়েগ করিলে চলিবে না; গ্রামের স্বাস্থ্য উন্নতির 
দ্বন্স জদবমধো এ সব ভাব জাগ্রত রাখিয়া কার্য কর! প্রয়োজন 
কইয়াছে। নচেত গ্রামমধান্থ নদী, বিল, পুষ্করিণী প্রভৃতি জলাশয়ের 
এবং পর়্ঃপ্রণ[লী, নাপা, নদ্দমাদির ছুরবস্থা হওয়াতে আমাদের 
লোপের পথ প্রশস্ত হতেছে। 

এই সব কারণে, অনেক গ্রাম জনশৃন্ত হইয়া, জঙ্গলে পরিপূর্ণ 
হইয়াছে ও হইতেছে, হহ। প্রায় দেখিতে পাওয়া যায়। 

প্রত্যেক গ্রামমধো আরও অনেক প্রকার রোগের আকর 
বিগ্কমান রহিয়াছে । ই₹হাদিগের উত্তমরূপ সংস্কার না হইলে, 
আমাদের কোন প্রকারে জ্বর, ওলাউঠা, যস্্া গ্রভৃতি ক্ষরকারী* 
ব্যাধির করাল কবল হইতে রক্ষা পাওয়া কঠিন। 
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অভএব ব্কি জ্ঞানী, কি অজ্ঞান, কি ধনী, কি নির্ধন, সকলেরই 
যথাসম্ভব ধন, চেষ্টা, আধিক সাহাধ্য, শারীরিক শ্রম এবং বুদ্ধি 
কৌশল সহকারে গ্রাম সংস্কার দ্বারা, আপামর সাধারণের জীবন 
রক্ষা, রোগাক্রমণ নিবারণ এবং আরও বছুখিধ কষ্ট ও যন্ত্র 
খঅপনয়ন করিতে বিরত থাকা উচিত নহে । 

গ্রাম সংস্কার হলে, সে সমস্ত রক্ষা করিবাধ জন্ত, গ্রতোক . 
গ্রামে এক একটা স্থাস্তানমিতি বা সংস্কারসমিতি থাকা কর্তব্য, 
খরবং এই সমিঠিমধযে অন্ততঃ একজন জ্ঞানবান্‌ ডাক্তার থাকা 
কর্তত্য। এই সমিতি স্বাগ্তয উন্নতি-কম্ধে, ষাহা! যাহা! করিতে 
গ্রন্তাব করিবেন, সে সমস্ত যাহাতে স্থচারুরূপে সম্পন্ন হয়. তদ্বিষয়ে 
সকলেরই সাহায্য কব! কর্তব্য । 

নালাদি। _গ্রানের মধো পয়ঃ প্রণালী, নালা. নদ্দিমা প্রভৃতির | 
লোপ বা বিকৃতি বশত: বুষ্টি ও বন্তাদির গল গ্রাম হইতে নির্গত 
হইবার উযুপক্ত পথ ন। থাকার গ্রামথানি প্রায় জলাচ্ছাদদিত 
থাকে উহাতে পরী নব জল গ্রাম মধ্যে শোধিত হইয়া ইহাকে 
'আর্ করিয়া তুলে। এইরূপ ভিলা স্থানে বাস করিলে অর, 
সদ্দি, পাতাপি পীড়া প্রায় হইয়। থাকে, এবং গ্রামণাসী মনুন্ 
পণ্ড, পক্ষী ইত্যাদির স্বাস্থ্োর 'অনিষ্ট হর়। গ্রাম মধ্যে, কোন 
কোন স্থানে, অধিক দিন জল আবদ্ধ থাকিয়! কর্দম উৎপন্ন হ্য়। 
এই কর্দম কয়েক মাস সঞ্চিত থাকিয়।, গরু, মনুষ্যাদির গমনাগম- 
নের বিশেষ অন্ুবিধ! 'ও স্বাপ্যের অনিষ্ট সাধন করে। 

এই সমস্ত রোগ, অন্বস্থত! এবং কষ্ট দুর করিতে হইলে, গ্রা্- 


গ্রাম, সংস্করণ । ৮৭ 


নধ্যস্থ ও ইহার চতুঃপার্স্থ যে সমস্ত ছোট ও বড় নালা ইত্যাদি 
আছে; তাহাদিগকে সর্বদা জলনি্কাশের উপবোগী করিয়! রাখা 
কর্ডব্য। ইহা ব্যতীত, কোন স্থানে নূতন নাল! খননের প্রয়োজন 
হইলে তাভাও করা কর্তব্য, এবং যেখানে পুরাতন নালার 
'আবগ্তক হইবে না! তাহাও ভরাট করিয়া দেওয়া ভাল। 

এই সমস্ত জলনিকাশের পথকে, আমাদের দেহস্থ মলমৃত্র 
.নির্গমনের পথ সদৃশ বিবেচনা! করা কর্ব্য; কারণ আমাদের 
শরীরস্থ মলমৃত্রাদির নির্গমন পথের দোষে বা অন্ত কোন কারণে 
দেহ হইতে পরিত্যক্ত পদার্থ নির্গত না হঈলে, সঞ্চিত মলমূত্র দ্বারা 
ইহার যাদুশ অনিষ্ট হয়, গ্রামসংলগ্ন নালাদির বিপর্যয় জন্য ভূমির 
মধ্যে জল শোষিত হইয়া তাহাপেক্ষা অধিক অনিষ্ট হয়া থাকে । 

জলাশয় ।-_-পল্লিগ্রামের মধ্যে অনেক পুকুর, ডোবা এবং 
কোন কোন গ্রামের নিকটে খাল, ঝিল, নদী দেখিতে পাওয়। 
যায়। গ্রামমধ্যস্থ ডোবাগুলি একপারে ভরাট করিয়া দেওয়! 
কর্তব্য। কারণ. এগ ডোবার জলে অনিষ্ট বই হষ্ট দেখা যায় 
না। গ্রাম মধ্যে ও ইহার নিকটে অধিক জলাশয় থাকা ভাল 
নহে। যেগুলির প্রয়োজন হইবে সেইগুলি রাখিয়া আর সমস্ত 
ভরাট কর! উচিত। এই অবশিষ্ট পুকুরের মধ্যে যাহার পুনরায় 
খননোপষোনী হবে তাহাদিগকে খনন করা উচিত। বৃহৎ গ্রা্ 
মধ্যে ছু-একটী উতরুগ্ুজলবিশিষ্ট পুক্করিণী, কেবল পানীয় জলের 
জন্ত নির্দিষ্ট রাখা কর্তব্য । * 

পুকুরের জল অপেক্গ/ বেখবতী নদীর জল উৎকৃণ্ট পেয়। 
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গবাদির গাত্র যৌত জন্তা একটা স্বতন্ত্র পুকুর থাকা আবস্তক' 
যেসব গ্রামে জলকষ্ট বা জল দুশ্রাপ্য, তথায় কূপ, ইদের৷ প্রভৃতি 
খনন কর! উচিত। ইহাদের জল পুকুরাদির জল অপেক্ষা উত্তম ও 
নিরাপদ । কারণ, অন্তান্স জলাশয়ের জলের মত, ইহাদের জল 
সহসা কলুষিত হয় না। 

বন ও জঙ্গল ।-_অনেক গ্রামের মধ্যে, চারিদিকে ও সন্নিকটে 
ইহা দেখিতে পাওয়! যার । উহাদের জন্য বাতাস, হুর্য্যের তাপ 
ও আলোক, গ্রামমধে। ভাল করিয়া খেলিতে পারে না। সেজন্য, 
বনাকীর্ স্থান অস্বাস্থ্যকর । 


এমন্য ছোট ছোট রুক্ষ, লতা, গুল্স বিশিষ্ট নন, একবারে সমূলে 
উৎপাটন কর! কর্তব্য । কারণ, ইহাদিগকে কাটিয়া দিলে দেখ 
ষায়, ইহার। দ্বিগুণ বলে বুদ্ধি হর । অতএব ইহাদিগকে কাটিয়া, 
'নর্থক অর্থ অপব্যর কর! উচিত নহে। 

সমস্ত বড় বড় বৃক্ষের শাখা প্রশাখা, ভূমি হইতে ১০1১২ হাত 
উচ্চ রাখিয়া ছ'াটিয়। দেওয়া উচিত। এই প্রকার বৃক্ষ ও বাশাদি 
গৃহের সন্নিকটে জন্মিয়া বাদু ও আলোকাদির রোধ করিলে, হষ্টাদিগকে 
অল্প পরিমাণে তফাৎ তফাৎ রাখিয়া অবশিষ্ট কার্টিয়া ফেলা বিবেয়। 

যে সব গ্রামে কুমার ও শিউলি আছে, তাহাদিগকে উৎসাহিত 
করিলে. তাহারা অনেক বন জঙ্গল কটিয়া দেয় ও আবশ্যক মত 
লইয়া যায়। মাঝে মাঝে বন জঙ্গলে আগুন লাগাইয়া দিলে, 
ৃক্ষাদি,হইতে চ্যুত শুফ পত্র, শুফ লতা ও গুল্সাদি পড়িয়া গিয়া 
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সব দগ্ধ হইয়া যায়। 

রাস্তা ।- গ্রাম মধ্যে অন্ততঃ চারি হাত প্রশস্ত রাস্তার 
প্রয়োঞজজন। এই রাস্তার বক্ষ-স্থল কিছু উচ্চ করা কর্তব্য । তাহ! 
হইলে, বুষ্টির জল উভয় দিকে গড়াইয়৷ যায় এবং শ্াপ্ব কাদা হইতে 
পায় না। ইহার উভয় দিকে নাল! রাখা উচিত। নচেৎ জল- 
সঞ্চয় হইয়া ইহা শ্রাঘ্ব খারাপ হয়া যায়, এবং গমনাগমনেরও যথেষ্ঠ 
কষ্ট হয়। রাস্তার ভিন্ন ভিগ্ন স্থানে সাঁকো থাকা আবশ্যক । 
অনেক সময়, প্রচুর বুষ্টি ও বার জল রুদ্ধ হইয়া ইহার ক্ষতি হয়। 
রাস্ত। যাহাতে অপরিষ্কার ন! হয়, তাহাতে সকলের লক্ষ্য থাকা 
আবশ্তক। 

বিষ্ট।।_-অনেক পল্লিগ্রামের মধ্য দিয়। যাবার সময়, অসহ্া 
তীব্র বিষ্ঠার গন্ধে নাসিক! জলিয়া যায়, মস্তক ঘুরিয়া পড়ে এবং 
অনেক সময় দম আটকা ইবার হ্যায় হয়] এ সব স্থানে পাইখানার 
প্রচলন হওয়া প্রয়োগ্ন। কিন্তু ইহা কার্যে পরিণত হওয়া, শন 
সম্ভবপর নহে; সেজন্ঠ, গ্রাম হইতে দূরে, প্রত্যেক পাড়ায়, এক 
একটী নির্দিষ্ট মলত্যাগের স্থান থাকা ভাল। 

কদাচ রাস্তার ধারে, পুকুরের পাড়ে ও নদীগর্ভে মলত্যাগ কর! 
কর্তব্য নহে। 

এই সব গ্রামে, গ্রামস্থ কি ইহার নিকটস্থ হাড়ি, ডোম, বাউরি, 
বুনো প্রভৃতিকে ছু'তিন দল শুকর রাখিবার জন্ত উৎসাহিত 
করিলে, ময়ল! পরিষ্কার হইবার যথেষ্ট সুবিধা হয়। কার্ণ, 


৯০ স্বাস্থ্য- রী | 
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উচদের রক্ষিত পৃকরগুলিকে ছু'তিন দলে বিভক্ত করিয় দিবষে 
২৩ বার করিয়া গ্রামের চতুঃপার্থে চরাইলে, গ্রাম ভাদৃশ ময়লা 
হইবার সম্ভাবন| থাকে না। ইহা! অতি সহজ উপায়। 


আবর্জনা ।-__ গ্রমের প্রত্যেক পললিতে, প্রায় এক একটা ইহার 
স্তপ দেখিতে পাওয়া যায়। ইহাতে সর্ববিধ জঞ্জাল '9 পরিত্যক্ত 
পদার্থ নিক্ষিপ্ত কর! হয়। এই সমস্ত পদার্থ পচিয়! দুর্গন্ধ ছাড়ে, 
এবং বহু প্রকার রোগের জীবাণুর উৎপন্ভি-স্থান হইয়া থাকে। 
অতএব এ সমস্ত আবজ্ভন! রাশিকে মাঝে মাঝে অগ্নি দ্বারা দগ্ধ 
করা উচিত। পরে তক্মাবশিষ্ট যাহা থাকিবে, তাহাকে জমির 
সাররূপে ব্যবহার করা যাইনে পারে । যদি এদূপ করা না হয়, 
তাহ হইলে, ইহাদ্িগকে কোন ডোবা বা গণ্ড ভরাট করিবার জন্ত, 
ব্যবহার কর! যাইতে পারে । কিন্ত আগ্র-সংযোগে ভন্ম করান 
উত্তম | সর্ধভুকৃ্‌ 'অগ্নিদ্বারা, 'অনাপ্কাসে অধিকাংশ সংক্রামক 
রোগের বিষ প্রকষ্টরূপে সংশোধিত হইয়া থাকে। 


সারজিয়ান। _ প্রত্যেক কষক-পল্লি মধ্যে, ১০1১২ হাত পরিসর 
বিশিষ্ট ২৩টি করিয়। অগভীর গর্ত থাকে । ইহার মধ্যে গোময়, 
গোমৃত্র, গোয়ালের সমস্ত জগ্লীল, আরও সার প্রস্তুত উপযোগী 
নানা পদার্থ নিক্ষিপ্ত হইয়। থাকে এবং ইহাতে বর্ধাকালের জল 
মিশ্রিত হইয়া, ইহ। নরককুগুরূপ ধারণ করে। কারণ, ইহার হুর্গন্ধে, 
মের্রেকু দিয়া যাওয়া অসম্ভব হইয়া পড়ে। ইহা মক্ষিকাগণের 
আনন্দ ধাম রূপে পরিণত এবং মশক সকলের চিরন্তন সুখ- 


টা সংস্করণ । ৯১ 


নিকেতন হ হয় এ হেন বিষকুস্তকে, গ্রাম হইতে দূরে স্থাপন 
কর! উচিত। 

শ্শানভূমি, গোরস্থান ও ভাগাড় ।-_ এই তিনটি স্থান গ্রা 
হইতে বহুদুরে _ গ্রামের উত্তর কি পূর্ব দিকে নির্দিষ্ট থাকা 
প্রয়োজন। অনেক অবিবেচক ও কুজত্যাসী লোক, সামাজিক 
নিন্ম লঙ্ঘন করিয!, পানীয় পুফরিণীর পাড়, খিড়কি পুকুরের 
পাড়, রাস্তার সন্িকট প্রভৃতি স্থানে শবদাহ, সমাধি বা কবর স্থান 


এবং পশ্বাদির মৃত দেহ নিক্ষেপ করিয়া থাকে । হহাতে স্বাস্থ্যের 
গুরুতর অনিষ্ট করা হয়। 
শ্মশনভূমি।-__মৃতদেহ অগ্নি দ্বারা দগ্ধ করিয়। ভম্ম করাই অতি 


শ্রেষ্ঠ ও ্বাস্থাসম্মত প্রথা । এজন্ত অনেক সভ্যদেশে, এ প্রথা ক্রমশঃ 
প্রচলিত হইতেছে । হিন্দুদিগের মধ্যে, বৈষ্ণব সম্প্রদায়ের শব সমাধি, 
মর্থাৎ মাটির নীচে পু'তিয়। ফেলা হয়। অনেক দরিদ্র হিন্দুসম্প্রদায়ের 
লোকও, কাষ্ঠাদির অভাবে, এরূপে মৃত সংকার করে। অনেকে 
লোকজন অভাবে, বন, জঙ্গল, প্রান্তর বা নদী ইত্যাদিতে ইহা 
নিক্ষেপ করিয়া থাকে । মৃতদেহ নদী ইত্যাদি জলাশয়ে নিক্ষেপ 
করা, মহাপাপের কার্য্য। কারণ, তাহাতে জল দুষিত হইয়া, কত 
শত লোকের প্রাণ নষ্ট হইতে পারে। কোন কোন বৈষ্ণব, এই 
ক্রিয়া আপন বারাও বা উঠান মধ্যে সমাধা করে; ইহা অতি 
দূষণীয় ও অন্তায়। ই। প্রান্তর বা বনজঙ্গলে নিক্ষেপ করিলে, 


মাংসাশী জন্ত ও পক্ষিগণ শীঘ্র গ্রাস করিয়া ফেলে, সুতরাং ইহ 
তত দোষাবহছ নহে-_-এবং হহাকে কিন 'পররিসাণে দগ্ধ করিয়া, এ 
নিক্ষেপ করাও অতি দুষণীয়। 


৭১৭, 078 টে 
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গোরস্থান 1 নুসলমান ও খ্রীষ্টানগণ, শবকে কবর অর্থাৎ 
মৃত্তিকার নিম্নে গর্ভ করিয়া প্রোথিত করিয়! থাকে । ইহাঁও 
প্রকারান্তরে সমাধি কর! মাত্র। 

শবকে সমাধিই কর, আর গোরই দাও, ইহাকে বাশের ঝা 
কাষ্ঠের মাচাতন মধ্যে রাখিয়া, ছ,আড়াই হাত মাটির নীচে পুঁতে 
ফেলাহ উত্তম। কারণ, অল্প গভীর গর্ত মধ্যে মৃতদেহ সৎকার 
করিলে, ইহা শাঘ্ব পচিয়া মুত্তিকাতে পরিণত হইয়া যার । তখন ইহ 
কোন্রূপে দোষাবুহ হয় না; কিন্তু ৪1৫ হাত গর্তের মধ্যে ইহাকে 
পুতিলে, ইহা শীন্ব মৃত্তিকাকার ধারণ না করায়, অনেক দন পর্যযস্ত 
দৃষণীয় থাকে । আর কবর বা সমাধি দিয়া, ইহার চারিদিকে খুব 
শক্ত করিয়া, কাট গাছের এরূপ ভাবে বেড়া দেওয়া আবশ্বক,__ 
যেন কুকুর, শেয়াল ইত্যাদি মাংসাশী জন্তগণ, কোন প্রকারে শব 
স্পর্শও করিতে না পারে । 

ভাগাড় । -যে স্থান ইহার জন্ত নিরূপিত আছে, সে স্থানেই 
গুরু, বাছুর, মহিষ, কুকুর, বিড়।ল, স্পাদির মৃতদেহ নিক্ষেপ করা 
কর্তব্য । এ স্থান ব্যতীত, অন্ত স্থানে নিক্ষেপ করিলে, সাধারণের 
স্বাস্থ্যের ও নীতির অধিক অনিষ্ট কর] হয়। এ প্রকার ধৃষ্টতা ভাল 
নহে। নির্দিষ্ট স্থানে ইহ। ফেলিলে কুকুর, শ্বগাল, শকুনি, হাড় গিল্লা, 
কাক প্রভৃতিতে শীঘ্বহ ইহ! গ্রাস করিয়া ফেলে। এসমস্ত পণ্ত 
পক্ষী প্রাকৃতিক মল পরিষফ্ষারক, অতএব কাহারও কোন প্রকারে 
ইহাদের অনিষ্ট কর! কর্তব্য নহে। 





এ সং ও | ১৩) 


নবম লি প্রশ্ন । 


১। গ্রাম মেরামত অভাবে আমাদের কি হইতেছে ও হইতে 
পারে ? 

২। সকলের সমবেত যন্ত্র ও চেষ্টা ভিন্ন সংস্কার সম্ভব কি? 

৩। পর়ঃপ্রণালী ও নালাদি কিরূপ করিবে ? 

৪1 জলাশয় সকল মেরামত সম্বন্ধে উপায় বল * 

৫€| পানীয় জলের পুকুর আলাদা না করিলে কি হয় * 

৬। দেশে বন ভুঙ্গল থাকিলে কি হয়? 
৭1 ইহাদিগকে পরিক্ষার করিতে হইলে কিকি উপার কর! 
উচিত ? ' 

৮1 আবর্জন! বাশি কি কর! উচিত? 

৯। সারজিয়ান কোথায় হইলে ভাল ভয়? 

১০। শ্মশান, গোরস্থান ও ভাগাড় কোথায় করা ভাল 2 

১১। পাড়াগীয়ের মল পরিষ্কারের সহজ উপায় বল? 

১২। হাঁস, কবুতর, বিড়াপ, কৃকুর প্রভৃতি মরিলে কোথাপ্ব 
ফেল! উচিত ? 





ভর ॥ 


রোগের তুল্য পৃথিবী মধো আমাদের আর দ্বিতীয় শত্র নাই! 
অন্যান্য বৈরার সহিত আমরা! সুষ্ঠ শরীরে, সবল চিত্তে যুদ্ধ করিতে 
পারি । কিন্তু হহা 'অগ্রে আমাদের বল নীর্ধ্য হরণ করিয়া, 
পাঁতিহ করিয়া ফেলে! ইহার হস্ত হইভে কাহারও পরিত্রাণ 
পাবার সম্ভাবনা নাই । ইহা এতদূর নির্দয় যে, নবজাত শিশুর 
মধুমাখ! মুখভরা ভাঁপি কাড়িরা লইয়া, অবিরত তীহাকে বিষাদাশ্রুতে 
ভাসাহতে থাকে । এ হেন শক্রর প্রতি সকলেরই সতত সতর্ক 
থাকা কর্তবা, এবং উহ! দেহে প্রবেশ করিলে যাহাতে শরীর 
ভইতে সত্বর দূর হইয়! যার, তাহার সবিশেষ যত্ব ও চেষ্টা করা 
উচিত । 

মালেবিয়া ।--এক প্রকার জীবাণুজাত জর। একট জীবাণু 
সচরাচর আমাদের মধো, যাহার ম্যালেরিয়া হর: তাহার রক্তে এবং 
এনোকেলি নানক মশকীর শরীর মধো দেখিতে পাওয়া যায় । এই 
মশকীর শরীরস্থ জরের নিষ, ভ্বলের মধ্য দিয়া মনুষ্যগণকে দংশনকালে 
ক্ভাতাদের রক্তে প্রবেশ করাইয়া দেয়। এই জীবাণু, রক্কের 
সহিত দিশ্রিত হয়া কোটি কোটি সংখ্যায় বুদ্ধিপায় ও অরের 
ঈহাতেই ষ্টি হইয়া থাকে। , 
। এইট জর-জীবাণু তিন ্রকাগগ ; সেজন্য, এই জরও সচরাচর তিন 
প্রকার হইয়া থাকে । যথা, একপ্রকার জর প্রতিদিন একবার 
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আসে, আর ছেড়ে যায়। আর একপ্রকার জর-- একদিন ছাড়া 
আসে এবং অন্য প্রক।রটা দু'দিন ছাড়া জ্বর | 

ইহা ব্যতীত, তিন দিন ছাড়া, দিনে ছু'বাঁর ও কম্পজ্জর প্রভৃতি, 
সবই ম্যালেরিয়ার খেলা বই আর কিছুই নয় । এই জর বহুরূপী: 
বলিলেও চলে। 


কখন কখন দেখিতে পাওয়া যায়, পাড়াশুদ্ধ লোকের কম্পজ্বর 
হইয়া থাকে । ইহা আশ্চর্য্য নহে; কারণ এনোফেলি নামক মশকী- 
গণ কম্প জ্বরের জীবাণুমুক্ত য়োগার রপ্ত পান করিয়া, ইহা যখন, 
যাহাদের রক্তের মধ্যে হুল দ্বার! প্রবেশ করাইয়া দের তখন 
তাহাদের কম্পজ্জর হইয়া থাকে । 


বর্ধাকালে এ জরের বীজ বপন হইয়া থাকে । সে সময় সবস্থানে 
ইহার তত প্রকোপ দেখ যায় না। 


ভাদ্র, আশ্বিন শরৎ কাল হইতে কার্তিক অগ্রহায়ণ হেমন্ত 
কালে, ইহ! পূর্ণ মাত্রীয় লোককে আক্রমণ করিয়া থাকে । ইহার 
অতাশচবে, অনেক গুভস্থের সংসারে এমন একজন লোকও থাকে 
না, যে অন্তের মুখে একটু জল দেয়। 


পূর্ব বলা হ্য়াছে, বর্ষাকালে জ্বর-রোগের বীজ বপন কর! 
হয়া গাকে। কারণ, পুর্বব বংসরে ষে সকল মশকীর ভিম্ব, বন জঙ্গল 
ইন্যা্দি স্থানে পড়িয়া থাকে, এখন তাহারা বর্ধার' জল পাইয়া 
বড় ও পুষ্ট হই! বংশবুদ্ধির বাসনায় যেখানে একটু মাত্র সঞ্চিত 
জল পায়. তথায় ডিম্ব প্রসব করিয়া! থাকে-_অর্থাৎ ছোট ডোবা, 
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গর্ত, এবং নালার কোন কানে আবদ্ধ জল কিরে তথায় ৷ হাড়ি, 
কলসী, বোতল, ভীড়, টঠি ও ইহাদের ভগ্াংশ মধ্যে একটু জল 
পাইলে, মশকীগণ ডিম্ব প্রসব করিতে বিরত হর না। তখন 
এই এনোফেলি মশকীগণ- মনুষ্য রক্ত পান লালসায় তাহা- 
দিগকে দংশন করে। এই মনুষ্যগণের মধ্যে, ষাহারা পূর্ব 
বৎসর হইতে ম্যালেরিয়া জর হইতে নুক্ত হইজে পারে নাই, 
াহাদের রক্তপানের সহিত এ্রজরের জীবাণুও পান করিয়া, 
জরের নূতন বীজ সংগ্রহ করিয়া, বিষ চালনা দ্বারা দেশকে দেশ 
উৎসন্ন করিয়। থাকে । ইভার জন্য, কত জননীর ক্রোড় শূন্য 
এবং কত শিশু, মাতাপিতা শূন্ট ও কত লোকের গৃহ শৃন্ত 
হুঈতেছে। এই জরের প্রকোপে কত গর্তুবতীর গর্তপাত পর্য্যন্ত 
হইতেছে। 

এই জ্বর সচরাচর শীত বা কম্প হইয়া! আইসে। হাত পা 
বেদনা করে, দেহের কোন কোন সন্ধিস্থান কন্‌ কন্‌ করে। 
কাহারও মাথা বেদনা, বমি ও মলত্যাগ ভইয়া থাকে । জবর সম্পূর্ণ 
রূপে প্রকাশ পাহলে, কাহারও খুব পিপাসা পায়, মাথাব্যথা 
বাড়ে বা দূর হইয়া! যায়। কাহারও অঙ্গ প্রত্যঙ্গে পীড়া বৃদ্ধি হয়, 
বাথাকে না। এই প্রকার কষ্টকর লক্ষণ, কয়েক ঘণ্টা ভোগের 
পর, অর ছাড়িয়া যায়। কাহারও কাহারও জ্বর সম্পূর্ণ না ছাড়িয়া, 
কিছু পরিমাণে রহিয়া যায়। 

শরীরে যে দিন ম্যালেরিয়া প্রবেশ করে, সে দিনই কিছু 
আমাদের জর. হয় না। গুরু পরিশ্রম, রাত্রি জাগরণ, রোদ্রে 
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দরমণ, ৷ শরীরে আর্ত লাগান, ীতাধিক্য ভোগ; ভোলে অত্যাচার 
£ত্যাদি দ্বার রোগ শ্রাপ্ব প্রকাশ পায় বাজ্বরকে ডাকিয়া আনা 

চয়। একবার জর হইয়া আরোগ্যলাভ রুরিয়া, পুনরায় এ সব 
সত্যাচার করিলে, ইহা শবঘ্র শান্র প্রকাশ পায় । বিশ্রাম সব বোগের 
নহৌবধ। রোগ হইতে আবোগ্যলাভ করিয়া, ক্ষুধা-উপযোগী 
মাহার, নিদ্রা, ভ্রমণ, শ্রম ইন্যাদি কর]! কর্তব্য । 

কুইনাইন জ্বরের মহৌবব | ইহাকে বিবেচনা পুর্বক ব্যবহার 
করিতে পারিলে, প্রায় ডাক্তার ডাকিতে হয় না। ডাক্তার 
ডাকিলেও, বেশী অন্ত ওষধ ব্যবহারের প্রায় প্রয়োজন হয় না। 

কুইনাইন এ জরে রঙ্গাস্স্বরূপ | জরে বিজ্ঞরে বখনষ্ট ঝুই- 
নাইন খাওয়াবে, তখনই হাতে হাতে ফল পাইবে । 

মে সমন গ্রামের, কি পাড়ার, কি বাড়ীর অনেক লোকের জর 
হইতে থাকে, তখন ৮১০ দিন অন্তর ১০১২ গ্রেণ পরিমাণ কুই- 
নাইন খালে, জ্বরের হাত হইতে এড়ান যায়। 

গা-ভাভপা ব্যথা করিতেছে, কি অন্য কোন জরের লক্ষণ 
অল্প দেখা দতে আরম্ভ হহয়াছে (কারণ সকলের ধাত সমান নয় » 
হুতরাং সকলের এক রকম লক্ষণ প্রকাশ ন! পাইয়া, ধাত অনুসারে 
ভিন্ন ভিন্ন লোকের লক্ষণের তারতম্য হইয়া থাকে ) এমন সমর, 
কুইনাঙঈন সেবন করিলে, আর জর আমিতে পারে না। ইহাডে 
শরীর ছূর্বলও হয় না, বা জরের নানা কষ্ট ভোগও করিতে হয় 
ন।| এ গ্পায় বড় শ্রেষ্ঠ উপাধ। এ মুযোগ কাহারও ছাড়া 
ইচিন্ত নছে। 
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'মিতকম্পের সময় ও ইহার পুঝে কি পরে 1 কু্নাইন ঘিলে, 
"আর জর বেশী তেজে আসে না, এবং এলেও শ্ীত্ব ছেড়ে যায়। 

জর আছে এমন সময় হা বাবহার করিলে, ইহা অধিক ক্ষণ 
না থাকিয়া শ্বান্্ দূর হইয়া ঘায়। 

জর ছেড়ে যাচ্চে এমন সময় হহা সেবন করাইলে, প্রায় আর 
ফিরে জর হয় না। 

কুঃনাহন যখনই দাও, গায়ের নত অর্থাৎ বয়স মত হষ্' 
খাওর|ইলে, একনার বগ্ঠ ঢু'বার আর জর আস্তে পারে না। আর 
তা না হলেই নানা কই বই আর গতি নাই। 

বেশা মর্দিকাশিতে, মাথ। ব্যথা ব! ভারী থাকিলে, এবং পেটে; 
পীড়া ও বমি ইত্যাদি ন্যাধি জরসহ মান থ।কিলে, কুষ্টনাইন ভা 
কাজ করিতে পারে না। বদি একান্ত এসব অবস্থায় ইহ ব্যবহার 
করিতে হয়, হবে এ সকল রোগখগুনকারী ওষধসহ ইহা নাব্হার 
করিবে। কিন্কু উপনর্গ দূব না করিয়। ইহা খাওয়। ভাল নয়। 

কুইনাইন ভিন্ন ইহার উপায় নাই ; অতএব গত্তুবত্ী স্্ীলোক 
কি.এক মাসের শিশুর এ জর হইলে, তাহাকেও এই ওঁষং 
দেওয়। উচিত। না দিলে, শেষে শে।ক ভোগ করিতে হয়। 

. আজকাল ছেলে, বুড় সকলে ইহার মাত্রা জানে; সে: জন্ত 
এ. বিষয়ে বেশী আলোচনা করিলাম না। একটী পূর্ণবয় 
লোককে, ১৪ ঘণ্টার মধ্যে ২৫৩৯ €্রণ কুইনাইন দেওয়া যায়। 
::: 2ষেখানে খুব জর হয়, সেখানে সন্তাহে ১০।১২ গ্রেণ কুইনাই। 
ব্যবহার করিলে, জর আর পুনঃ পুনঃ আসিতে পারে না।: 
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শিশু, ছেলে গু বৃদ্ধগণের কোমল প্রাণ; সেজন্য, তাহার! 
এ জ্ধরের ধাক! দামলাইতে পারে না। তাহাদিগকে এ ওষধ, 
শীঘ্ব কলেকৌশলে খাওয়াহতে হয়। 

তরল ওধধ শীঘ্র শোষিত হইয়া, রক্তের সহিত মিশিয়া, জিয়া 
প্রকাশ করে। এজন্য, কুইনাউন গুলে খেতে পার্লে, আর অন্য 
রকমে সেখন করা কর্তব্য নয়। ইহাকে গুলে খেতে হ'লে, একটা 
পাঁথরবাটী বা কাচের গেলাসে 81৫ গ্রেণ কুষ্ঈনাইন রেখে, যে কোন 
লেবুর রস ১৫1১৬ বিন্দু দিরা আস্তে আস্তে নাড়িলে, উহা দ্র+ হইয়া 
যায়। উহাতে আধ ছটাক "আন্দাজ গরম জল দিয়া পান করা বায়। 
যাহারা একান্ত মারক পান করিতে পারে না, না পছন্দ করে 
না, তাভারা এ পরিমাণ কৃইনাইন, ৩।৪ ফোঁটা লেবুর রস দিয়া, 
নটিকা করিয়া খাতে পারে। আর যাহ।র পছন্দ হইবে, 
সে শুড় কুইনাইনও জর বা লেবু রসের সরবত দিয়া সেবন রুরিত্বে 
পারে। লেবুরসের সরবত সহ কুঈনাইন খাইলে, ইহার উগ্র গুণের 
মাধুরয্য হয়া থাকে । যাহার! তিত বলিয়া ইহা গাইতে ইচ্ছা কৰে 
না, তাহবা ইহার বড়া বা চাকৃতিকে কলা, ছুবের সর, চিনি 
ইত্যাদির ভিতর দিয়। গিলিয়া ফেলিতে পারে । উন্তম কুইনাইনের 
চাকৃতি, সুলভ মূপ্যে ডাকঘরে পাওয়া যায়। রঃ 
_ এই জর হইবার ২৩ দিন মধ্যে, কু্টনাইন ন: দিলে, কেহ কে 
অতিরিক্ত যালেরির বিশ্বের প্রকোপে, শী্ই প্রাণ হারাই 
খাকে। আর ৫৬ দিন কোন ওধধ এ জরে না দিলে পিলে বৃদ্ধি 
ঘর, যকৃতের কিছু বৃদ্ধি বা অন্ত রোগ হইয়া থাকে, এবং আরঙ 
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নান প্রকার উপসর্গ আসিয়া উপস্থিত হয়। বিনা কুইনাইনে, 
এজ্বর শতকরা ২।৪টা আরোগা হয় কি না সন্দেহ । 

পূর্ব্বে বল! হইয়াছে যে, কুঈনাইন ভিন্ন ম্যালেরিয়ার আর অন্ত 
শুঁধধ নাই। কিন্তু কয়েকটী কৌশল ও উপায় আছে-_ যাহা বনু 
পূর্বক পালন করিলে, রোগ নিবারণ হই যথেষ্ট সুফল লাভ 
কর যার । ভাঁহাদের মধ্যে মশা জন্নাহতে না দেওয়া, মশা-বংশ 
ধ্বংস করা, দশা ঘরে প্রবেশ করিতে না পারে তাহার চেষ্টা 
ইত্যাদি কর!। 

মশকীগণ যে যে স্থানে ডিম পাড়ে, সে সকল স্থানের নাম পূর্বে 
বলা হয়ছে -অর্থাৎ ছোট ডোবা, গর্ত, খাল, নালা, মালা, 
হাঁড়ি, টিন, বাল্তি, পোতল-ভাঙল। ইত্যাদি, এমন কি, যাহাতে 
এক পুয়া পাঁচ ছটাক মাত্র গুল কয়েক দিন সঞ্চিত থাকে, সে 
স্থানেও বংশবৃদ্ধির জন্য, মশকীগণ রাশি রাশি ডিম পাড়িয়৷ থাকে । 
অতএব বর্ষা আরম্ত হইবার পূর্বে, এই সমস্ত ভাঙ্গ। হাড়ি ইত্যাদি 
একবারে চূর্ণ করিয়া! ফেলা কর্তব্য। বাড়ীর বাহিরে ও উঠানে 
ঘে সমস্ত ছোট ছোট গাছগাছড়া বা ঝড় বড় বাশ প্রভৃতির বন 
প্লাকিবে, তাহাদিগকে নির্মল করিয়া পরিষ্কার করা উচিত। ইহা. 
দিকে মূলসমেত উংপাটন করিলেও, বর্ষাকালে পুনঃ প্র সমস্ত স্থানে 
দ্বাস জন্মিয়া থাকে; সুতরাং বাড়ীর উঠান ও ইহার বাহিরের 
স্কুঃপার্ব পরিষ্কার পরিচ্ছম রাখা কর্তব্য। মশাগণ ঝোপবন* 
হ্রশিষ্ট আতর স্থানে থাকিতে ভাল বাসে! 

. ষে যে ডোবা, খাল ইতাঁদি মধ্যে ভানকুন, তেচোক ইত্যাদি 
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মত্ত দেখ। মায়, নার মশকীগণ ডিম পাড়িলে, উহার। ইহা য় 
ফেলে; স্থৃতরাং এ সব স্থানে মশকীর ডিম্ব দেখা যায় নাই । 

নালা, নর্দমা, গর্ত ইত্যাদি স্থানে, মশকীগণকে দেখ! বাউক 
আব নাই যাউক, এ সব্স্থানে মাঝে মাঝে কিছু কিছু কেরোসিন 
তল দিলে ভাল হয়। 

মশকীগণ রক্ত-শোষণ লালসার, প্রায় আধ ক্রোশ দূর হইহে 
(লোকালয়ে আসিয়। থাকে। 

মশকীগণ মধো, অনেকে সকাল বেল। আলোক দর্শন করিয়! 
গৃহ হইতে চলির। গিয়া, নিকটবর্তী অন্ধকার ও আর্দ বনে লুকাইয়া . 
থাকে ; কারণ, ইহারা এরূপ স্থানে থাকিতে ভাল বাসে! 
ছাদের মধ্যে 'অনেকে গৃহমধ্যে অন্ধকারযুক্ত স্থানে রহিয়া যায়, 
যথা) -ঘরের কোণ, ভক্তাপোষের নিম্ন 9 হাড়িকুড়ির ভিতর 
যেধানে মলিনতা ও ন্ধকার সর্বদা বিদ্বমান। ইহার1১ 
আলোকযুক্ত ও বাধু-প্রচলিত স্থানে থাকিতে পারে না। 

ধে সব মশ। ঘরের বাহিরে ঢচলিয়। গিষাছিল, শভাহার1 সন্ধ্য'র 
একটু পূর্ববে আবার ঘরের মধে। আসে ? এজন্ত, একটু খেলাবেলি- 
ঘরের দরজা, জানাল! ইত্যাদি একবারে বন্ধ করিয়৷ রাখা কর্তব্য ! 
ঘরের মধ্যে যাহার। রহিয়াছে তাহাদের নিপাত জন্য, ঘুটে গ্রভাতর 
ধুম এবং ধুপ, ধুনা, গঞ্ধক উত্যাদির খুব, ধুয়া পয়নগৃহ 
সকলের কোণে কোণে ও মশ|র আড্ডায় আড্ডার লাগান উচিত।, 

এর্নপভাবে দিবসে ছু'শার গৃহমধ্যে ধুম প্রস্তুত কর। কর্তব্য, 
কারণ, সন্ধ্যাকালে যে ধুয়া! দেওয়া. হইয়া থাকে, তাহাতে গৃহনধ্যস্থ 
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যশা সকল অনেকে অস্থির হইয়া পড়ে ও হৃবিধা পাইলে সানার্ত 
ছিদ্র ইত্যাদি দিয়া পলায়ন করে ? এবং যাহার! এ সময়ে নিকট- 
বন্তী বন, জঙ্গল হইতে রক্তপ্্ন জন্য বাড়ীর মধ্যে আসিবার চেষ্ট! 
করে, এই ধৃঁয়া তাহাদিগকে অনেকটা প্রতিবন্ধক দেয়। 
তদ্রপ সকালবেলা পূর্বরূপ ধূ'়া৷ করিলে, দরজা জানালা দু'একটা 
খোলা রাখিরা ইহা কর! ভাল; কারণ, অগ্রে ষে সণ মশা! চলিয়া 
যাইবার ভাহারা গিয়াছে, কিন্তু এক্ষণেও ধুঁয়ার তীত্রতার তিষ্টিতে 
না পারিয়া অনেকে দূর হইয়া যায়। রি 
বাহির হঈতে মশী সকলের গৃহ-মব্যে প্রবেশ নিবারণ জন্যা, 
ইটালি প্রভৃতি স্থানের লোকেরা দরজা, জানাল! ইতাদি স্থানে 
শক্ম তারের জাল ন্যবহার করির। থাকে । পল্লিবাসিগণের পক্ষে, 
শয়নগহ মধ্যে খুব ধৃ'রা করা ও বেলাবেলি গৃহ বন্ধ করিয়া রাখা 
ভাল। 'অনেক নিংস্ব লোক, এক ঘরেই রন্ধন ও শয়নাদি 
করিরা থাকে। রন্ধনকালে গৃহমধ্যে ধূ'রা হলে মশ। সকল পলা- 
কন করে, এবং আবার সন্ধ্যাকালে ঘরে ফিরিয়া আসে। এজন্ঠ, 
সন্ধ্যার পূর্বে ঘরের দরজা জানাল! ইত্যাদি বন্ধ রাখা, গ্রবং 
ঘরে ধূরা দেওয়া সকলের কর্তব্য । 
আমাদের পরম শক্র মপকী সকল, নিঃশবে আসিয়া রাত্রির 
প্রথমভাগে 'ও শেষভাগে দংশন করিয়। থাকে, অর্থাৎ অন্যান্ত 
মশার ন্যায় বন্বন্‌ শব্দ করে না এবং সমস্ত রাত্রিও কামড়ায় 
না'। এস্ানে ইহাদের আরও কিছু বর্ণমা করা কর্তব্য । 
উহাদের বর্ণ পাশের মত, মাথাটা কিছু কাল। পাখা সকলের 
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ধারে ধারে 81৫টী করিয়া কষ্ধবর্ণের বিন্দু বিন্দু দাগ থাকে । ইহার! 
কোন স্থানে বলিয়া থাকিলে দেখা যায় ঘেন শৃন্ঠে বাজী করিতেছে, 
অর্থাৎ প্রায় সমকোণভাবে বলিয়া থাকে, এবং ইহাদের, হুল 
উপবিষ্ট-স্থানে সংলগ্ন থাকে । * 

মশা! ঘরে প্রবেশ করিলে, যাহাতে কামড়াইতে না পারে তজ্জঙ্ক 
মশারি ব্যবহার কর! এবং পাখার বাতাস করিয়া তাহা দিগকে.ঘর 
তে বাহির করিয়৷ দেওয়া কর্তব্য । নি:স্ব লোকেরা, এই উদ্দেশ্রে” 
সর্ষপ ঠ5ল অঙ্গে লেপন করিতে পারে । নন 

বাড়ীর মধ্যে কাহারও এই জ্বর হলে, তাহাকে পৃথক এক- 
খানি ঘরে রাখা কর্তব্য, এবং সন্ধ্যার পূর্ব হছতে সুর্য দয়ের' 
পর পর্যন্ত, একটা মশারির মধ্যে আবদ্ধ রাখা কর্তব্য; কারণ, এমত 
করিলে, মশকীগণ এক ব্যক্তি হইতে অন্ত ব্যক্তিতে জীব।ণু সঞ্চ[লিত 
করিবার স্মোগ পায় না। : 

পথ্য ।-_জ্বরক।লীন পথ্োর প্রয়োজন হয় না। যদি কাঠারগ 
কিছু হয় বা মুখের শ্ুফতা নিবাবণ করিবার প্ররোগ্ন হয়, তাহা 
চইঙ্জে আক, কমলালেবু, দাড়িম্ব বেদানা, কিস্মিস্‌ প্রসতাত বাণহার 
করিতে পারে । যেখানে রোগীব পিপাসা থাকে, গা বমি বমি করে, 
ক পাতল! বাহো হয়, সেখানে কাগঞজি, পাতি বা কোন লেবুর 
বস ও চিনি, মিছরি ব। বাঁতাসা পরিক্ষার জলের সহিত মিশ্রিত 
করিয়৷ সরবত পান করিলে উপকার হয়। অনেক রোগী টক্টকৃ 
সরবত পাঁন করিতে. ভাল বাসে; তাহাদিগকে তাহাই দেওয়া 
কর্তব্য। এরূপ সরবত, বমি নিবারণ জন্য, এক এক চামচ ঘণ্টায় 
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কুড়ি বাশ বার শি আবন্তক, নচেৎ একবারে অ ধক পান 
করাইলে তৎক্ষণাৎ বমি হইয়া যায়। আর পিপাস। ও পাতলা মল- 
ক্ত্যাগ নিবারণ জন্ত, এক একবারে ছ'এক ছটাক পরিমাণ ঘণ্টা 
1৫ বার পান করান ষায়। অনেক সময়, ইহা রোগীর আহার ও 
ক্ধরত্যাগের মিশ্রন্ধপে ক্রিয়া করে । উহা! বাজারের লেমনেড অপেক্ষা 
শ্রেঠ। জর ছাড়িয়া গেলে, তরল পুষ্টিকর পথ্য ও লঘু ভোজন 
'সাবশ্তক, ঘথ। ;--সাণ, সুজি, বার্লি, মুগ মস্থর দালের ঝোল, তগ্ধ 
ইতাদি। 

জর বন্ধ হবার পর, রোগীর ক্ষুধানুসারে ভাল মাছের ঝোল, 
কুটি, মুগের আলি বা! টিকৃলি ইত্যাদি দেওয়া যায় । এ সময়, ক্ষুধামত 
বিবেচনা করিয়া, দিবসে ও রাত্রে 81৫ বার অল্ন করিরা সথপাচ্য 
পুষ্টিকর থাগ্ভ আহার করিলে, শীঘ্রই কর্মঠ হওয়া যায়; এবং 
দেহে বল হইলে, রোগের হাত হইতেও অনেকটা এড়াইতে 
পার বায়। 

এই নহাবাকাটী সকলের বিশেষ করিয়ী মনে রাখা কঙ্জবা-_ 
«এক বারের রুগী আর বারের রোজা”। চল্লিশ বৎসর বয়সের 
পর, সকল ব্যক্তির নিজের চিকিৎসা! নিজে কর। কর্তব্য । অনেকে 
প্রায় সামান্ত রোগে ইহা করিয়া থাকে । 


৯ পরা সত রক্তে শা ১ পাট পা লা 


ম্যালেরিয়। সন্বন্বীয় প্রশ্ন । 


১। ম্যালেরিয়া কি? 

২, ইহা কোথায় দেখিতে পাওয়। বায় 

৩। কোন্‌ জাতীয় মশকীগণ কি প্রকারে এই জীবাণু 
আমাদের দেহে প্রবেশ করায়? 

৪| ইহারা এই জীবাণু কোথায় পার? 

৫। ইহাদের বিষে কত প্রকার জর হইতে পাঁরে £ 

৬। কোন্‌ সময় এ জরের খুব প্রকোপ দেখা যায়? 

৭1 মশকা সকল “কোথায় কোথায় ডিম পাড়ে » 

৮। এজ্বরের 81৫টা পুর্ব-লক্ষণ নল। 

৯। কি কি বিষয়ে অত্যাচার করিলে, এ জর গ্রাদ্ব প্রকাশ 


১০। কত গ্রকাঁরে কুইনাষ্টন সেনন কর যার? 

১১! কথন কুইনাইন খাওয়া কন্তবায ? 

১২। জ্বর বাহাতে আর দিকে ন। হ'তে পারে তার 
উপায় কি? 

১৩। জ্বর-ভ'খাঁর পর থাপ্র মধ্যে কুইনাইন না পাইলে কি 
ৰিপদ্‌ হয়? 

১৪। কোন্‌ কোন্‌ অবস্থায় কুইনাহন দেওয়া কর্তব্য নহে ? 


১০৬ 8 সোপান । 
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৷ কুইনাইন কোন্‌ রকমে ধাইলে শী উপকার হয়? 
১৬। মশকী-বংশ ধ্বংস করিবার উপায় সকল বল ? 
১৭। গৃহমধো মশ'-প্রবেশ-রোধ কি প্রকারে করিবে ? 


১৮। যে সকল পোঁক ম্যালেরিয়া বীজ জাগাইয়া রাখে, 
তাভাদের উপায় কি করিবে ? 


১৯। বাড়ীর মধো কাহারও এই জর অগ্রে হইলে তা'কে 
, কি করা উচিত। 





জীবাণু ও কীটাণু প্রতিরুতি। 





১ম চিত্র |-বিস্চিকা ২য় টিত্র।-বঙ্গা রোগের 
রোগের জীবাণু। ইহারা কমার জীবাণু । ক্ষমা সুঙ্ম ক্ষুদ্র তৃণ- 
মত এবং কখন কখন অর্ধ- খণ্ডের স্তার। 
বৃত্তাকার বক্র হইয়া থাকে । 


জীবাণু মাত্রকেই চক্ষে দেখা যায় না। উৎকৃষ্ট অনুবিক্ষণ বন্ধ 
ভিন্ন ইহাদিগকে দেখ। যাঁয় না। তাহাতে যেরূপ দেখা যার 
ভাহাপেক্ষা অধিক বৃহত্তর করিয়! বালক বালিকাঁগণের মনোমধ্যে 
একটী ধারণার জন্ত এখানে দেখান হইয়াছে । 

ম্যালেরিয়া জীবাণু দেখিতে ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র স্থত্র খণ্ডবৎ, ইহা ৰ) 
এত ক্ষুদ্র যে মশকীগণ অনায়াসে আমাদের রক্ত পানের সহিত 
সহস্র সহস্্রকে গ্রাস করিয়া থাকে । এই জীবাণুগণকে হিমামীবা 
কহে। 





৩য় চিত্র ।--খোদ পীঁচড়া রোগের কাটাণু। ইহাকে 
কণুয়ণ কীট বলে। 
কীটাণু জীবাণু অপেক্ষা বৃহত্তর হইলেও তীক্ষু দৃষ্টিতে নিরীক্ষণ 
করিয়৷ দেখিলে ইহারা কখন কখন দেখা যায়। নচেৎ প্রার 
দৃশ্ঠ হয় নাই । 


ভীবাঁণু ও কীটাণু সকল আমাদের সর্ধ প্রকার রোগের মূল 
কারণ, অতএব ইহাদের প্রতি একান্ত সতর্কত। প্রয়োজন। 


বি্ুচিক]। 


ওলাউঠ৷ নির্দয়ন্ূপে মনুষ্যের প্র1ণ হরণ করিয়া থাকে। 
বসর বংসর কত শত লোক যে, ইহার বিকট কবলে পতিত 
হইতেছে, তাহ] শুনিলে বিশ্মিত হইতে হয় | 

ইহা। জীবাণুগগাত, সংক্রামক এবং মারাম্মক পীড়া । এই জীবাণু 
দেখিতে প্রায় কমার (১) মত) এগন্, ইহাদিগকে কমা-বাযাসিলাই 
বলে। এই জীবাণুব মূল উৎপন্তি-স্থান আমাদের মণমূত্রদুষিত 
ভূমি। উভা ক্রমশঃ জল, দ্ধ প্রস্তুতি পানীয় পদার্থে, এবং 
বহুবিধ খাছ্ের সহিত মিলিত হহয়। উদরমধ্যে প্রবেশ করিয়া, 
সংহার-মুপ্তিতে কোটি কোটি জীবাণু হর রে।গ উ-পন্ন করে। 

এ রোগের ীবাণু, আন।দের উদরমধ্যে প্রণেশ করিয়! 
সচরাচর তিন দিন মধ্যে, এবং কখন কখন দশ দিন মধো, তথায় 
কোটা কোটা সংখ্যায় বৃদ্ধি হইয়া রোগমুন্তি ধারণ করে, 
অর্থাৎ (কলেরার বিষ, উদরমধ্যে প্রবেশ করিয়। ) ্ি ভন হইতে দশ 
দিনের মধ্যে রোগ উৎপন্ন করে। 

এই ব্যাধি বার মাস আমদের দেশের এক স্থানে না এক 
স্থানে বিরাজমান রহিয়াছে । গ্রীক্মকলে ইহার প্রকোপ অধিক 
হইয়। থাকে । তীর্থক্ষেত্রে ও মেলায়, যখন সহস্র সহস্র লোক এক 
স্থানে আগমন করে, তখন তথায় ইহা অপ্রতিহত হইয়া পূর্ণ 
প্রকোপ প্রকাশ করিয়া থাকে । " 

এই রোগের বিষ রোগীর মল, মূত্র, ঘন, বান্ত পদার্থ ইতাছি 


জে 


১০৮ স্বাস্থ্য-সোপান। 


নিশ্রবে নিগত হইয়! থাকে; কিন্তু ইহার জীবাণু, প্রধানতঃ বহু 
খায় মল এবং বাস্ত পদার্থে অবস্থিতি করে। স্বতরাং রোগীর 
নিজ্রবের প্রতি, বিশেষতঃ মল ও বান্ত পদার্থের গতি, আমাদের 
অধিক সতর্ক হওয়। কর্তব্য। ইহারা যাহান্ে কোন প্রকারে 
থাদ্ভ ও পানীয় সংশ্রবে ন। যাইতে পারে, তাহার বিশেষ বিধান করা 
কর্তব্য। কারণ, এ সকলহ রোগবিস্ৃতির মূল। এহ রোগ- 
বিস্তৃতি নিবারণ করিতে হলে, অগ্রে ফিনাইল, সাইলিন, 
আইঞ্জল ইত্যাদি সঞ্চয় করা কর্তব্য । উহাদের অভাবে, খুব গরম 
জল ৪ কেরোসিন তৈল গ্রভৃতি সংগ্রহ করা কর্তব্য। রোগ 
যাহাতে বমি ও বাহো করিনে, তাহাত্ডে ইহ।দের মধো নে 
ষধটা সংএ্হ করা ভষ্ঠবে তাহার জল কিয়ৎ পরিমাণে রাখির 
দিতে হইবে। ইহার মধ্যে বমি বা নল ত্যাগ করিলে, তাহাদিগকে 
একটি টিনের মধ্যে রাখিবে। এই টিনেও পূর্ব হঃছে কিছু 
পরিমাণে এ জীবাণুনাশক ওষধের জল রাখিবে। কদাচ এই 
মল ও বমির পাত্র, ;কোন জলাশয়ে ধৌত কবিবে না। জীবাণু 
নাশক জল ব্যবহার করিলে উহাদিগকে ধুবারও আবশ্যক 
হয় না। রোগীর মূত্রও এ প্রকার সংগ্রহ করিবে। টিনে সঞ্চিত 
রোগীর মল, মুত্র, বান্ত পদার্থ অগ্নি সংযোগে পোড়াইয়। ফেলিবে। 
পোড়াহয়া ভল্ম করিতে না পার, কেরোসিন তৈল দ্বারা দগ্ধ 
করিঘা, গলাশয় হইতে দূরে মাটির মধো পুঁতির ফেলিবে। রোগী, 
বৃস্ত্রে বা শয্যার বমি ৭ বাহো করিলে, তাহাও তৎক্ষণাৎ জীবাণু 
নাশক ওঁষধের জল দিয়া শোধন করিয়। লইবে। 


বিসুচিরা। | ১৪৯ 
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অবস্থাপর রোগী হইলে, এই বন্গ ও বিছানা অগ্নি দ্বার! বিনষ্ট 

করা কর্তব্য । যদি তাহ। না হয়, তাহা হইলে, কখন ইহাদ্িগকে 
নদী, পুকুর, ডোবা ইত্যাদি জলাশয়ে ধৌত করিও না। একটা 
নাটির বা কোন ধাতু-নির্শিত গামলায় জল তুলিয়া ধৌত করিবে॥ 
এবং এই ধৌত জল এরপস্থানে ফেলিবে, যেন তাহা কোন প্রকারে 
কোন জলাশয়ে গড়াইয়া ব৷ চুয়াইরা না গড়ে। যাহাদের ওষধের 
জল জুটিবে না, বা বেখানে ইহা। পাওয়া যায় না, সেখানে খুপ গরন 
জল ইহাদেব পরিবর্তে ব্যবহার করা কর্তব্য। কারণ, ইহাও 
উতরষ্ট জীবাণুনাশক। 


রোগীর শুশ্রধাকারী ও শুশ্রধাকারিণীগণ সর্বদা সতর্ক 
থাকিবে : যেন তাহারা রোগীর সেবা গ্রশ্রষা তিন্ন গৃহস্থের কোন 
কাধ্য না করে । কারণ, তাহাদের হস্ত, নখ ইত্যাদি স্থানে জীবাণু 
অবস্থিতি করে; তাহারা মে যে জরব্য স্পর্শ করিবে তাহাই জীবাণুময় 
হইতে পারে? রোগী যে পাত্রে জলপান করিবে বা যে 
₹ঁকায় তামাক খাক্বে, তাহাও কাহারও স্পর্শ করা উচিত 
নহে। যখন ইহারা কোন দ্রব্য পান বা আহার করিবে, তাহার 
পূর্বে, সাবান দ্বারা ভাল করিয়া হস্ত ইত্যাদি পরিষ্কার করিয়া, 
শেষে গরম জল বা উবধের জল দিয়া গ্ী সব অঙ্গ ধৌত করিয় 
তবে পান বা আহার করিবে। আর বাহ পান বা আহার 
করিবে. ভাহাও গুরম থাকা একান্ত কর্তব্য। 


এইবূপে আট ঘাট বন্ধন করিলে, এই রোগের বিস্তৃতি 
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হইবার পথ হাতে চি ইহা এই স্থান হইতে হল লয়- 
প্রাপ্ত হইতে পারে। 


থাদ্য, পানীয় প্রতি সংযোগে এই জীবাণুর মনুষ্য-উদরে 
প্রবেশের পথ যেপ্রশস্ত হয়, সাঁহা ইহাদের বর্ণনকালে ব্যাথ্যা 
কর। হ্ইয়াছে। 


এই সব ব্যতীত, মাছি ও পিপীলিকা দ্বারাও, এই জীবাণু পরি- 
চালিত হইয়া থকে | এক বাড়ী ভইতে অন্ত বাড়ীতে, মাছি-টালিত 
জীবাণু দ্বারা, এই ব্যাধি হবার বিষয় নিঃসন্দেহরূপে জানা গিয়াছে। 
এজন্য, মাছি প্রভৃতিকে কোন সময়ে, খাদ্যদ্রব্যে বসিতে দেওয়া 
একান্ত নিষিদ্ধ। 

সংক্রামক নিবারক পূর্বোক্ত উষধের জল ও গরম জল ব্যবহার 
করিপে, মক্ষিকাদি জীবগণ সহস! রোগীর দাস্ত, বান্ত পদার্থ 
ইত্যাদিতে বসিতে পারে না) বসিলেও, বিষ সংগ্রহের তত আশঙ্কা 
থাকে না। | | 


অনেকে নিসচিক! রোগকে ও ইহার রোগীকে বড় ভয় করে। 
'অবশ্য নানা কারণে এ রোগকে অনেকে ভয় করিতে পারে ; কিন্ত 
এ ব্যাধিগ্রন্ত ব্যক্তিকে তাদৃশ ভর করা কর্তব্য নহে। ইহাতে 
তাহার সেবা শুঞঁধার ক্রুটি হইলে, ক্ষনিষ্ট হইতে পারে । এ রোগ 
স্পশীক্রামক নাহে+ অর্থাৎ রোগীকে ছয় নাড়া করিলে এরোগ আমা" 
দের হয় না। ইহা সংক্রামক অর্থাৎ,ইহার জীবাণু আমাদের উদরে 
প্রদেশ না করিলে, এ গীড়। আমাদের 'হইতে পারে না ।' এই পুস্তক 
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হত উর্তা দি সী জরা স শা ভাতা অত অপ জী উরি | সিকি ভি সি এগিউীাস্ষিপ লট বি জপ সপ সি এ হি নর ১৭০ ০ ৬লীখিবাি্া তত 


মধ্যে, ইহার সম্বন্ধে সতর্ক হইবার গন্য বাল রর হইয়াছে, তাহ 
প্রতিপালন করিলে, তত ভয় করিবার কারণ থাকে না। 

এই রোগের লক্ষণাদি লেখা, তত ফলদায়ক হইবে বলির! 
বোধ হয় না। 

ইহার চিকিৎসা, সাধারণ লোকের ছ্ব।র! হওয়া কর্তব্য নহে) 
কারণ, ইহার ফলাফল ও লক্ষণাদি লোকে প্রায় স্বচক্ষে দর্শন করি- 
তেছে। তবে নিকটবন্তী গ্রামে, নিজ গ্রামে, বা কোন গ্রাতিবেণার 
একট রোগ হইলে, অথবা কোন কলেরাযুক্ত স্থান হইতে কোন 
ব্যক্তি আসিলে, এবং ইহার মধ্যে কাহারও বর্ণহীন পাতলা দাস্ত 
হষ্ঠলে, তৎক্ষণাৎ তাহাকে ধারক উষধ দ্বারা বন্ধ কর! আবশ্যক । 
ধারক উষধ যতক্ষণ না পাওয়া "যায়, হুতক্ষণ একটু একটু কপূর 
সেবন করাইলে, অনেক স্থলে উপকাব পাওয়া ষায়। এই 
বর্ণহীন জলবৎ পীস্তকে বন্ধ না করিলে, কিম্বা কোন প্রকারে 
তাচ্ছিল্য করিলে, শেষে ঘোর বিপদ আসিয়া গ্রামশুদ্ধ লোকের 
সর্ধনাশ কর! আশ্চর্য নহে। রোগ আরোগ্য করা অপেক্ষা, 
তাহাকে আসিতে মা দেওয়|ইঈ শ্রেয়। এ রোগের চিকিৎসা 
প্রথম হইতে সুচিকিৎমক দ্বারা করান. আবশ্তক, এবং তাহার 
বাছ্ে প্রভৃতিকে পুর্বলিখিতরূপে বিনষ্ট করা কর্তব্য । 

এই রোগাক্রান্ত রোগী, সাধারণতঃ.৩।৪ দিনের মধ্যে প্রাণ- 
ত্যাগ করিয়া থাকে । যাহার! উৎকটরূপে ইহা দ্বার! আক্রান্ত হয়, 
তাহার। ৩৪ দ্ষণ্টার মধ্যেই মানবলীলা৷ সম্বরণ করিয়া থাঁকে। « 

এই ব্যাধি হহতে রোগী আরোগ্যলাত করিলেওঃ তাহার 


১১২ ্া্্য-সোপান। 


»&. ৬. সিশাস্টি ৪ রে পিএ 


উদ্রমধ্যে ইহার বাগ ৯1১০ মি ধাকে। অতএব সমর 
পর্যাস্ত, তাহাকে পুক্ববূপ সতর্কভাবে রাখিতে হইবে। এ রোগ 
মাক্রমণের প্রথম প্রথম, মৃত্যুসংখা। বেশা হই থাকে 1 যত দিন 
গত হয়, ইহার সংখ্যাও হ(স হইয়। আইসে। 

রোগ ষেযে পথ দিনা; আমাদের উদরে প্রবেশ করে, ও ইহ 
বশ প্রকাণে ছড়াইরা পড়িতে গারে_পেই,সব বিষয় পরিক্ষ।ররূপে 
অজ্ঞ লোকদিগকে বুঝাইয়া দিলে, দেশের পরম কল্যাণ হইচ্ছে. 
পারে। এই রোগ পশ্চপক্ষীর ও ভইয়া থাকে 
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_ বিসুচিকা সন্বন্ধীয় প্রশ্ন । 


১। কলের! কি থেকে হয় বল দেখি? 


২। ইহার জীবাণু কিকি প্রকারে আমাদের পেটের মধ্যে 
যায়? 


৩। ওলাউঠার সমর কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ে সাধধান হ'বে £ 

৪1 রোগীর নিশ্রাব কি কি? 

৫। নিশ্ব সকল কি প্রকারে ধ্বংস করিবে ? 

৬। রোগীর কাপড়, বিছান! কি প্রকারে ধৌত করিবে ? 

৭| গশুহ্সবাকরী ও শুশ্বধাকারিণীগণের কি কি বিবরে সাব- 
ধাঁন হওয়া কর্তবা ? 

৮1 বিস্থচিকাকালে গরম গবম খাগ্ভ ও পানীয় ব্যবহার কর! 
ভাল কেন? 

৯। ইহার প্রাছুর্ভাবের সমর কাহারও জলীয় দাস্ত হইলে 
কি করিবে? 

১০1 রোগ ভোগ করা অপেক্ষা, ইহাকে আম্তে না দেওয়া 
ভাল; এ কথাটা বুঝাইয়া দাও । 

১১। পশ্তপক্ষীর কখন এ পীড়া হইতে শুনিয়াছ কি? 
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যেমন ছুষ্ট ব্রণ রোগ, দেহের ভিন্ন ভিন্ন স্থানে প্রকাশ হইয়া 
প্ভিন্ন ভিন্ন নাম ধারণ করে, সেইরূপ এই রোগও বখন ফুস্ফুসকে 
আক্রমণ করে তখন বক্মাকীশ, বাক্‌-যন্থ্ে হইলে নাগিক্দ্ির বঙষ্মা, 
'গলগ্রস্থিতে হইলে গগ্ুমালিক বক্ষ প্রভৃতি নাম ধারণ করে। 
ইহা ব্যতীত, এ রোগ দেহের প্রায় সব যন্ত্র ও গঠনকে আক্রমণ 
করিয়া থাকে। 

ইহা অনেক পশু পক্ষীরও হইয় থাকে? কিন্তু বন্ত অপেক্ষা গৃহ- 
পাঁলিত প্র।ণিগণেরই অধিক দেখিতে পাওয়া যায়। 

প্লেগ, বসন্ত, বিস্ছচিকাদি রোগের ন্যায় ইহাঁও সংক্রামক 
এবং প্রাণহানিকর । রোগীর গায়ের সিকেন প্রভৃতির সহিত ইহার 
জীবাণু লক্ষ লক্ষ সংখ্যায় উদশীর্ণ হইয়া, অসংখ্য লোকের রোগা- 
ক্রান্ত হইবার বাঁজ বিস্তৃত করিয়া থাকে । 

এ সব বক্ারোগের মূল কারণ একপ্রকার উদ্ভিদজাত জীবাণু। 
ইহারা দেখিতে অতি ক্ষুদ্র, সরল ও সুক্ষ তৃণখণ্ডের স্তায়। | 

সচরাচর ইহা! প্রায় সমস্ত সুস্থ ব্যক্তির গয়ের, সিকেনাদি মধ্যে 
দেখিতে পাওয়৷ যায়; কিন্তু আমাদের দেহস্থ রোগ-প্রতিরোধক 
শক্তি, সর্বদা সংহার-মূর্তি ধারণ করিয়া, এই জাতীয় জীবাণু 
সমূহের অবিরত ধ্বংস করিতেছে | আমাদের নানা অস্বাস্থ্যকর 
ক্রিয় দ্বারা, রোগ-উৎপাদক জীবাণু সকল ভযঙ্কররূপে বন্ধিত্ত ও 
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পরিপুষ্ট হইয়া, শরীর-রক্ষী রোগ-প্রতিরোধক শক্তিকে পরাস্ত 
করিয়৷, রোগ-রাজ্য স্থাপন করে । 

ইহ] পল্লিগ্রামস্থ লোক অপেক্ষা, সহরবাসী লোককে অধিক 
আক্রমণ করে। কারণ, সহরের লোক, পাড়াগারের লোকের মত 
পরিষ্কার বাতাস ও গ্রচুর কূর্যযালোক পায় না। ইহা পুরুব অপেক্ষা 
মেয়েদিগকে বেশী আক্রমণ করে। কারণ, মেয়েরা অন্তঃপুর- 
বাসিনী; সৃতরাং বায়ু ও আলোক কম ভোগ করিতে পায়। হিন্দু 
অপেক্ষা মুসলমানগন অধিক এ রো গগ্রন্ত হয়, এবং তাহাদের স্ত্রীগণ 
মারও অধিক পরিমাণে আক্রান্ত হয়। পূর্বোক্তগণ অধিকাংশই 
অত্যন্ত মলিন ও হীন অবস্থায় জীবন যাপন করে, এবং শেষোক্তগণ 
পর্দীনসীন জন্য, ঈশ্বর-দর্ত জীবনস্বরূপ বারু, স্থধ্যালোক প্রভৃতি 
তত উপভে(গ করিতে পার না। দুর্বল, দরিদ্র, এক বিছানায় 
এবং এক ঘরে অনেকে নিদ্রা যাওয়ায়, ও গৃহ বা বারাগা দিতে 
যথায় পুরাতন গয়ের বা সিকেন সঞ্চিত থাকিতে দেখা যায় তথায় 
শয়ন করিলে, এ রোগগ্রস্ত হইতে হয়। 

এই রোগীর নিকট যাহার] সর্বদা! থাকে অর্থাৎ সেবা শুশ্রঘাদি 
করে, তাহাদেরও এ রোগ হইতে পারে । 

এ রোগ-জীবাণু, গৃহাদির কোণ প্রভৃতি স্থানে যেখানে গয্পের 
প্রভৃতি বহু দিন হইতে সঞ্চিত থাকে, অথচ হূর্যযালোক ও বাধু হীন- 
তাবে সঞ্চালিত হয়-_-তথায় শতাধিক বৎসর জীবিত থাকিতে পারে। 

এ রোগের জীবাণু গয়ের, পিকেন, থুতু প্রভৃতি দ্বার! সধশালিত 
হইয়া থাকে। অতএব আমাদের ইহাঁদিগের প্রতি বিশেষ সাবধান, 
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হওয়া আবগ্তক | ইহাদিগের বিষয় যদিও বাসগৃহ ও পরিচ্ছন্নতাদি 
বিষয়ে বল! হইয়াছে, তত্রাপি বিশেষ আবশ্যক বোধে, আবার এ 
স্থানেও বর্ণনা করা হইল। আমাদের ঘরের দেয়ালে, কোণে, 
তক্তাপোঁষের নীচে, বারাপগ্ায় ও উঠানাদি স্থানে ইহা ত্যাগ কর৷ 
নিষিদ্ধ । ইহা ব্যতীত পাঠশাল!, স্কুল, কালেজ, কাছারি, ডাকঘরঃ 
ভাক্তারখানা প্রভৃতি সাধারণ গৃহের এ সব স্থানে এবং গোঁ-অশ্ব- 
রেল-শকটাদি মধ্যে ইহাদ্দিগকে নিক্ষেপ কর! একান্ত অবিধেয় ও 
দূষণীয়। এজন্য, সরকার বাহাছুর, এঁ সব বিষাক্ত দ্রব্য যাহাতে 
বিস্তার হইতে না পারে, সেজন্য, নিষেধ-আজ্ঞ৷ প্রচার করিতেছেন, 
এবং প্র সকল সাধারণ গৃহমধ্যে ইহাদিগকে নিক্ষেপ করিবার 
বিরুদ্ধে বিজ্ঞাপন দিয়াছেন । 

এ রোগাক্রান্ত রোগীর মৃত্যুনংখ্যা কলেরা, জর প্রভৃতি রোগ 
অপেক্ষা নান নছে। ইহার রোগিগণ গুরুতর কষ্টকর যন্ত্রণা সমূহ 
উপলব্ধি করিয়া, এবং পরিবারস্থ অনেককে বৎপরোনাস্তি কট 
ভোগ করাইয়া, ছু আড়াই বৎসর কাল মধ্যে মানবলীলা সম্বরণ 
করে। আবার কেহ কেহ, অতি শীঘ্ব ছু এক নাস মধ্যে মৃত্যুমুখে 
পতিত হয়। 

এ রোগের প্রারস্তে, সচরাচর সামান্ত জবর হয়। সেজর 
সন্ধ্যাকালে আসে এবং রাত্রে ছাড়িয়া বার়। ইহার উত্তাপ প্রায় 
১০১" ক্রমের অধিক হয় না। কাহারও কাহারও জর সকাল 
বেলা পর্য্যন্ত থাকে । যেমন জর অল্প, সেরূপ সামান্ত কাশিও দেখ! 
দেয়; কিন্ত কোন প্রকার গয়ের ইত্যাদি দেখা যায় না। রোগী 
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অল্প শ্রমেই অধিক ক্লান্ত হইয়া পড়ে । এই তিন প্রকার লক্ষণ 
সচরাচর প্রথম।বন্থায় দেখা দেত়্। এ সময়ে, সতর্ক হইয়া, বিজ্ঞ ও 
জ্ঞানী চিকিৎসকের নিকট ওষধাদি ব্যবহার করিলে, ক্রমশঃ সমস্ত 
রোগলক্ষণ দূর হইয়া রোগী সুস্থ ও নবল হয়। রোগী সাবধানী ও 
মিতাচারী হইলে, রোগমুক্ত হইয়া দীর্ঘাবু লাভ করিতে পারে । 

কিন্তু দুঃখের বিষয় এই যে, এ সময়, অনেক রোগী ইহাকে 
ভ্রক্ষেপ করে না, এবং অনেকে অন্ঞরত। প্রযুক্ত, ইহার কিছুই স্থির 
করিতে পারে না। আবার যদি কোন কোন রোগী ইহার জন্ত 
কিছু উংকণ্িত হয়, কিন্তু চিকিৎসক নানেব অযোগ্য লোক কিছু 
নয় বলিয়া! তাহাদিগকে বুঝাইয়া দেয়। 

যেকোন কারণে হউক, এ সমর উত্তীর্ণ হইলে, ক্রমশঃ জর, 
কাশি ইত্যাদি লক্ষণ সকল প্রবল হইতে থাকে. তখন কাহারও 
কাহারও মুখ দির! অল্প বা অধিক রক্ত উঠিতে থাকে । কাশির 
সহিত গয়ের দেখা দেয়, রাত্রে ঘন্ম হয়। এ প্রকারে. রোগী 
শীঘ্রই জীর্ণ ও শীর্ণ হইয়া! পড়ে ; বোধ হয়, এজন্তই, ইহাকে ক্ষয়কাশ 
বলে। 

অনেক রোগীর মুখ দিয়া আদৌ রক্ত নির্গত হয় না। এ রোগ 
ব্যতীত, আরও অনেক রোগে ও নানা কারুণে মুখ দিয়া রক্ত 
নির্গত হইয়। থাকে । ইহাতে তত ভীত হওয়া কর্তবা নহে। 

রোগের তরুণ, কি সেবনীয় অবস্থায় ম্যালেরিয়া, অজীণ, 
উদরাময়, অতিসার প্রত্ৃতি রোগ মূলরোগের সহিত যোগ (য়া, 
রোথীকে একবারে অস্থির ও ব্যতিব্যস্ত করিয়া তুলে। তাহাতে 
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রোগীর দারুণ কষ্ট ও অনিষ্ট হয়। এধাক্কা সামলাইতে রোগীর 
অধিক দিন লাগে । অতএব, এসব রোগ যাহাতে সহসা আক্রমণ 
করিতে না পারে, তদ্িষয়ে সাবধান থাক। একান্ত প্রয়োজন । 


বাপগৃহ বর্ণনা কালে বলা হইয়াছে যে, প্রত্যেক গৃহস্থের এক 
একটী করিয়া আতুরালয় থাকা কর্তবা। যাহাদের না থাকিবে, 
তাহাদের বাড়ীর মধ্যে কোন একটী ঘর বা বারাগ্ডা, এজন্য ব্যব- 
হার করা উচিত। এরূপ সঙ্কটগ্রস্ত সংক্রাদক রোগীকে, উক্ত 
নিরূপিত স্থানে রাখা বিধের | 


এক ঘরে এরূপ রোগীর সহিত সর্বদা উপবেশন, শয়ন ও 
তাহ।র পান-ভোজন-পাত্রে পান ভোজন এবং তাহার পরিধেয়াদি 
ব্যবহার দ্বারা, কত গৃহস্থের রত্রতুল্য, (পিহা মাতার অসময়ের 
আশ্রয়স্থল ) পূত্র কন্তা অকালে লয় হইতেছে । 

পিতা মাতার এ রোগ থাঁকিলেই যে, পুত্র কন্তার এ রোগ 
হইবে, তাহার কোন কারণ নাই। এ রোগগ্রন্ত একটী মাত্র 
রোগী কোন পরিবার মধো থাকিলে, এবং তাহার গয়ের, সিকেন 
পরিধের প্রহ্থতিতে সবিশেষ সতর্ক না হইলেই-_সংসারমধ্যে যাহারা 
দুর্বল ও কফপ্রধান' ধাতুবিশিষ্ট, তাহারা অগ্রে এ রোগাক্রান্ত 
হয়। ক্রমশঃ ইহার জীবাণু পরিব্যাপ্ত হইয়া, সকলেই যে এই রোগ- 
গ্রস্ত হইবে তাহার আশ্চর্য কি? অতএব পিতা অথব! মাতা 
রোগাক্রান্ত হইলে, যদি সন্তান সম্ভতিগণকে স্থানান্তরিত করা যায়, 
তাহ! হইলে তাহাদের রোগাক্রমণের কিম্বা জীবনের কোন আশঙ্কা 
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থাকে না; কিন্তু কেহ কেহ ইহাকে কৌলিক ব্যা্ি কহে। 
এরূপ রিনি কাহারও এরোগ হইলে, তাহাকে স্থানান্তরিত. 
করিলে গৃহস্থ শুদ্ধকে বিপন্ন হইতে হয় না। 

এ রোগের মহৌষধ নির্মল শুষ্ক বাবু এবং রবিকিরণ ও তাপ। 
কারণ, উহার জীবাণু, সুর্যের আলোক ও তাপ পাইবা মাত্র তৎ- 

ক্ষণাঁৎ ধংস হইয়া বায়, এবং বিশুদ্ধ টাটকা নীরস বাধু প্রভাৰে 
শীঘ্র নিজীব হইয়া পড়ে ও পরে বিনাশ প্রাপ্ত হয়। 

অতএব রোগীকে এরপ স্থলে স্থানান্তরিত করা প্রয়োজন, 
যে স্থলে উপরি উক্ত পদার্থ বথেই পরিমাণে উপভোগ করিতে 
পায়, অর্থাৎ প্রাতঃকাল হইতে দিবাবসান পর্য্যন্ত বিশুদ্ধ বাযু, 
মালোক ও তাপ প্রটুর পরিমাণে এবং রাত্রেও অধিক পরিমাণে 
যেন প্রাপ্ত হয়। সর্ধপ্রকার শৈত্যভোগ এ রোগীর পক্ষে বিষতুল্য 
অনিষ্টকারী। এজন্ত, রোগী বারুপ্রবাহ মধ্যে সর্বদা অবস্থান 
করিলেও, গাত্রে পরিমিতরূপে বস্ত্র থাকা প্রয়োজন, এবং নিদ্রাকালে 
দুটা জানাল! ব৷ দরজার মধ্যস্থিত স্তস্ত-আড়ালে পরিধেয় বেষ্টিত 
হইয়া থাক! কর্তব্য। কারণ, ইহাতে রাত্রেও বারু-স্রোত মধ্যে 
থাকিয়া, বায়ুর উপকারিতা! লাভ হইবে। 

রোগীর ঘরে গয়েরাদি ফেলিবাঁর জন্য, কোন প্রকার ধাতুময় 
গাত্রে, কি মাটির পাত্রে আলকাঁতরা মাখাইয়া, ফিনাইল কিন্বা 
সাইলিসন প্রভৃতির জল উহার মধ্যে রাখিতে হইবে। রোগীর 
ঘরের বাতাস, সর্বদা তারপিন কি ইউকেলিপ্টস্‌ তৈল গন্ধবিশিষ্ট 
হইলে ভাল হয়। উহার ব্যবহৃত বস্ত্র ও শয্যাদি, ছু চার দিন অন্তর , 
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উষ্ণ জল দ্বারা ধৌত ং করা কর্তব্য | রোগীর পান ভোঞ্জনের পানর 
সকলও, দিবসে তিন চারি বার গরম জলে পরিক্ষার করা কর্তব্য । 
রোগী পাঁকা বা কাচা ঘরেই বাস করুক, উহার দেয়ালে সপ্তাহে 
একবার করিয়। চুণের গোলা দেওয়া কর্তব্য ৷ 
ইহা ব্যতীত, পথ্যাদি ও ওঁষধ প্রভৃতি যাহা স্ৃবিজ্ঞ, বহুদর্শী 
চিকিৎসকে (অবস্থা দেখিয়া ) ব্যবস্থা করিবেন, তাহা গ্রহণ কর 
প্রয়োজন ইহা ম্যালেরিয়া প্রভৃতি রোগের স্তায়, এক ওধষধে 
আরোগ্য হইৰার ব্যাধি নহে, এবং এ রোগের ভিন্ন ভিন্ন অবস্থায়, 
ভিন্ন ভিন্ন ওষধের প্রয়োজন হয় ; এজন্য, এতৎসন্বন্ধে কিছু বিবৃত 
না করাই শ্রেয়ঃ। 
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রা ৯ এ দো সিল উপ তি জিরি তি ৯৪ ৯িত ক পারা শা এছ পল রি 


সা আটা রা ও তত 


বন্ষা রোগ সন্বন্ধীয় প্রশ্ন । 
১। যঙ্মাকাশ রোগের কারণ কি বল? 
২। ইহার জীবাণুর আকার কি প্রকার ? 
৩। কোন্‌ কোন্‌ স্থানে জীবাণুগণ শতাধিক বৎসর জীনিনত 
থাকে ? 
৪1 ইহার মহৌষধের নাম কর? 
৫1] এ রোগগ্রস্ত রোগীর বাসস্থ!ন নির্দেশ কর? 
৬। সংক্রামকত: এ রোগের কিসে কিসে থাকে ? 
৭। তুমি ইহার জন্য কি কি বিষয়ে সাবধান হইবে ? 
৮। শৈত্য দ্বারা এ রোগীর কি হয়? 
৯। এরোগ যাহাতে প্রচার হইতে না পারে তাহার 
উপায় কি? 





পাঁচড়া। 


পাঁচড়া বলিলে খোস ও চুলকানি উভয়কেই বুঝায়। ইহার 
বড় কষ্টদায়ক গীড়া, বিশেষতঃ ছোট ছোট বালক বালিকাঁগণকে 
এমন নির্দয়ভাবে আক্রমণ করে যে, তাহাদের দুরবস্থা দর্শন 
করিলে, মনোমধ্যে সাতিশয় দুঃখ ও কষ্ট হইয়া থাকে । বড়ই 
ঃখের নিষয় যে, অনেকে এরূপ রোগীকে ত্বণা করে। 

ইহা অপরিষ্কার এবং অপরিচ্ছন্নতার প্রতিফল মাত্র, এবং এক 
প্রকার কীটাণুজাত পীড়া । এই কীটাণু দেখিতে কচ্ছপের মত। 
উহাকে কোন যন্ত্র ব্যতিরেকে, চক্ষু দ্বার। দর্শন করিলে, একটা 
উজ্জল, শ্টন্রবর্ণ চিহ্ছমাত্র দেখ! যায়। ইহাদের স্ত্রীজাতি, পুরুষজান্তি 
অপেক্ষা বৃহত্তর । ইহা বড় হোরচে রোগ। ইহা বার মাস 
ছেলে বুড়ো সকলের হইয়া থাকে । কিন্তু শাতকালে, অনেক 
অপরিষ্কার লোককে অধিকতররূপে আক্রমণ করে। ছেলেরা 
খাতের ভয়ে, প্রায় জলে নামিতে চায় না, নাঁমিলেও গায়ের তৈল 
গায়ে থাকিয়া যায়; সুতরাং এঁ পীড়াগ্রন্ত হয়।' আর যুবা, বৃদ্ধ 
বাহাদের ইহ! হয়, তাহরাও ওঁ ছেলেদের শ্রেণীরই লোক । 

রক্তহীনতা প্রযুক্ত যাহারা ছূর্বল হয়, তাহাদিগকেও ইহা 
আক্রমণ করে । 

খোস সচরাচর হাতের ও পায়ের আঙ্গুলের গোলুয়ে, শরীরস্থ 
বৃহৎ ও ক্ষুদ্র সন্ধিস্থানে, দেহের গুহ্স্থানে, এবং কখন কখন দেহের 
সর্বস্থানে ছ'একটা হইতে দেখা যায়। ইহা অধিক হইলে, রোগী 
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একবারে অসমর্থ হয়া পড়ে ; চলন ও উখান শক্তি রহিত হইয়া 
যায়। 

চুলকানি দেহের কোন স্থানেই বাদ দেয় নাই, অর্থাৎ ইহা 
শরীরের সর্ধবস্থানেই হইয়। থাকে : তবে শরীরের গুপ্তস্থান, বগল, 
কনুই, মণিবন্ধ, পাছা এবং হাটু ইত্যাদির উভর পার্খে বেশী পীড়ন 
করে। ইহা উৎকটরূপ ধারণ করিলে কৃষ্ণাভরূপে পরিণত হয়, 
এবং চুলকাইতে আরম্ত করিলে রোগী রক্তপাত করিয়াও ক্ষান্ত 
হয় না। 

চিকিৎসা £_-অপরিষ্কার এবং অপরিচ্ছন্নতাই যখন ইহার মূল, 
তখন যাহারা এ রোগগ্রন্ত হইবে, তাহাদের উত্তমরূপে পরিষ্কার 
পরিচ্ছন্ন থাক। কর্তব্য । এজন্য গরম জল, নিমপাতাযুক্ত গরম জল, 
বা সাবানবুক্ত গরম জল দিয়! রোগ-স্থান সকল ভাল করিযব! ধৌত 
করা আবশ্তক। যত গরম জল সহা কর! যায়, সেইরূপ জলে, 
খোসকে ধৌত করিলে রোগী বড় সুস্থ হয়। গরম জলে ধুলে, 
ইহাদের মধ্যে যে গুলির পুঁজ বাহির হইয়। গিয়াছে বা বাহির 
করিয়৷ দেওয়া হইয়াছে, তাহার! পরিক্ষার হইরা আরোগ্য-পথে 
অগ্রসর হয়। যাহাদের পু'জ বাহির হয় নাই, তাহাদের শাগ্র 
ইহা নির্গত হইয়া বায়। আর যেগুলি লাল হইয়া উঠিতেছে, 
তাহাদের মধ্যে যে রক্তবর্ণতা, টাটানি, ঝন্ঝনানি, ফুল! ইত্যাদি 
ম্ত্রণ থাকে তাহা দুর হইয়া যায়; তবে নামে ধুয়া না হইয়া কাজের 
হওয়৷ প্রয়োঞ্জন। এরূপ ধুয়া, পরিষ্কার করা, দিবসে ছুইবার 
হইলেই ভাল হয় ; একবার প্রাতে ও একবার অপরাছে। 
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ইহা ব্যতীত, রোগীর পরিধের, শয্যা | ইত্যাদি এ এবং ং মাথা হইতে 
পা পর্য্যন্ত পরিষার রাখা কর্তব্য । 

এ রোগ বড় ম্পর্শাক্রামক। এজন্য, এইরূপ রোগীকে স্বতনত 
একটী ঘরে রাখা! প্রয়োজন যদি এরূপ কর! না হর, তাহা হইলে, 
রোগী সংসারী হইলে সংসার শুদ্ধ লৌক এ রোগে জালাতন হয়; 
ছাত্র হইলে স্কুলের প্রায় কোন ছেলে ফাঁক পড়ে না । এজন, যে 
ছাত্রের কোন হোয়াচে রোগ হইবে, তাহাকে কয়েক দিনের জন্য 
ছুটি দেওয়া কর্তব্য । 

আজ পর্য্যন্ত ইহার যত প্রকার ওষধ আবিষ্কার হইয়াছে, 
তন্মধ্যে গন্ধকের মলমই শ্রেষ্ঠ ; কিন্ত মলম প্রস্তত করণ গৃহস্থের পক্ষে 
সুবিধাজনক নহে। পাড়াগায়ের ওঁষধ-বিক্রেতাগণ ইহাকে বড় 
খেয়াল করে না। এজন্ঠ, পাথর বাটিতে সরিষার তৈল আবশ্যক 
মত রাখিয়া তাহাতে গন্ধক এরূপ পরিমাণে ঘসিয়া লও, যেন 
দেখিতে চন্দনের মত গাঢ় হয়, অথবা গন্ধককে উত্তমরূপে চূর্ণ 
করিয়া সরিষার তৈলে প্র প্রকার করিয়। লও। গন্ধক, চূর্ণ 
করিতে করিতে শুত্রবর্ণ ধারণ না৷ করিলে, ভাপ গু'ড়া বলিয়া 
ধরা হয় না। এই মলম দিয়, পাঁচড়া সকলকে সর্বদা টাকিয়া 
রাথখ। এরূপ ৫৬ দ্রিন করিলে যতই বেশী পাচড়া হউক না 
কেন, নিশ্চয় অনেক কমিয়া আসিবে, এবং শীঘ্ব আরোগ্য হইয়। 
যাইবে । যে পর্যন্ত না রোগীর গাত্রে বেশ গন্ধকের গন্ধ অন্ুতব 
হয়, সে পধ্যন্ত রোগ দূর হতে চায় না। 

রক্তের হীনতাজনিত যাহাদের ইহা! হয়, অর্থাৎ যাহাদের 
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কঠিন রোগের পর, | অন্ত রোগের পর ফ্যাকাশে ফ্যাকাশে 
চেহারা হর, তাহাদিগকে কয়েক দিনের জন্য লৌহ-ঘটিত বলকারক 
। উধধ সেবন করান কর্তব্য। যাহাদের ইহাতে সুবিধা না 
। হইবে, তাহারা নিকটবর্তী দাতবা-চিকিৎসালয় হইতে ওষধ 
' আনিয়া সেবন করিতে পারে । এই স্থানে গন্ধকের মলমও পাওয়া 
যায়। 
যে সদয় রোগ অধিক দিনের হয়, শীঘ্র রোগীকে ছাঁড়িতে চায় 
না, সে সময় পেটে একটু ওষধ খাওয়া বড় দরকার হয়। 
লাইকার আর্ষেনিক এই রোগের একটী মহৎ উষধ। ইহ] 
দামেও সন্তা। আধ তোল! লাইকার আর্সেনিকের মূল্য ছু'প়সার 
বেশী নহে। এক জন পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তি, 'আধ ছটাক পরিষ্কার জলের 
সহিত ইহার ১ ফৌঁটা প্রাতে ও সন্ধ্যায় দিবসে ছু'বার সেবন 
করিতে পারে । বেশী মাত্রার সেবন করিলে, কিছু ফল হয় নাই। 
ইহা! ১০1১২ ফৌট! একবারে সেবন করিলে, বিষব্রিয়। হইয়া 
থাকে। 
খোস এবং চুলকানি ইহার! যমজ সহোদর, একটা হইলে প্রায় 
অন্যটাও আসিয়া উপস্থিত হয় ; কিন্তু অনেক সময় কেবল চুলকানি 
হুইয়। থাকে । ইনার আভ্যন্তরিক এবং স্থানিক ওঁধধ একই রূপ। 
পরিফার পরিচ্ছন্নতা ও পূর্বরূপ নিয়ম প্রতিপালন করা কর্তব্য; 
কিন্তু ইহাকে খোসের মত, গরম জল দিয়া, ধৌত করিবার 
প্রয়োজন হয় নাই। 
ইহাতে রোগীর নখ সন্বদ্ধে বিশেষ সাবধান হওয়া কর্তব্য । 
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নথ বড় ষেন নকোন প্রকারে না হয়। কারণ নখ, চুলকাইযার উ উপ- 
যুক্ত অস্ত্র্ূপে কার্ধ্য করিয়া, দেহের এক স্থ'ন হইতে অন্য স্থানে 
নীজাণু চালন! ও উহার শরীরে প্রবেশের পথ প্রশস্ত করিয়! দেয়) 
অর্থাৎ নখ টিকা দিবার সায় কাধ্য করায় রোগ একবার ভাল হয়, 
আবার নৃতন-রূপে দেখ! দেয়। সুতরাং ইহার সর্বশ্রেষ্ঠ ওষধ না 
চুলকান, অর্থাৎ রোগগ্রন্ত স্থান উত্তেজনাজনিত সড়.সড়, পিট্‌ পিটু 
করিতে থ|কিলে, তাহাকে না চুলকার! হাত বুলাইতে হয়। 
পথ্য ।-_লবু ও পুষ্টিকর হওয়া উচিত। 
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পাঁচড়। সম্বন্ধীয় প্রশ্ন । 
কি কি কারণে পাঁচড়া হয়? 
ছোয়াচে রোগ কাহাকে বলে? 
খোঁসকে কি প্রকারে ধৌত করিতে হয়? 
ইহার ভাল ওষধ কি? 
চুলকানি ও খোসে প্রভেদ কি? 
এই রোগীর কোন্‌ বিষয়ে সাবধান হওয়! আবশ্যক ? 
গন্ধকের মলম কয় প্রকারে প্রস্তুত কর যায়? 
চুলকানি চুলকাষ্টলে কি দয হয় ৪ 
চুলকনাগ্রস্ত রোগীদের পথ্য কি প্রকার হওয়া প্রক়্োজন ? 


পুস্তক পাইবার ঠিকানা । 


শ্রীযুত শস্তুচন্ত্র আঢ্য এণ্ড কোং, 
৫৮1১২ নং ওয়েলিংটন স্টাট, কলিকাতা । 


সেখ যুনিরউদ্দিন এগ কোং, 
৫81৯ নং কলেজ স্ত্রী, কলিকাতা । 


দিদ্ধেশ্বর প্রেস ডিপজিটরী, 
৬৩ নং কলেজ সীট, কলিকাতা |, 


ইক ব্যতীত কলিকাতার প্রধান প্রধান পুস্তকালয়ে পাওয়া যায়। 


